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_保証書別添付_ 

このたびは、パナソニック製品をお買い上げいたださ、まことにありびとラございます。 

■取扱説明書をよくお読みのうえ、正しく安全にお使いください。 

■ご使用前に r 安全上のご注意」 （4 〜1日ぺージ）は、必ずお読みください。 

■保証書は、「お買い上げ曰-販売店名」などの記入を確かめ、取扱説明書ととわに大切に保管してください。 
■ご使用中、異常を感じたら使用を中止し、コンセントから電源プラグを抜いて、販売店へ点検をご相談ください。 
■保証とアフターヴービスは、己6ぺージをご覧ください。 
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はじめに 

コツ 


使える容器 • 
使えない容器 


使いこなしのポイント 

• 給水タンクに水を入れる 
•追加加熱のしかた 


毎曰の 

巧いかた 


おたためる 
解凍する 


ゆでる 

自動メニューで調理ずる 
レンジで加熱する 


オーブンで焼< 


オーブンで発酵させる 
グリルで焼く 
キッチンタイマーを使う 
加熱のしくみ 
手動で加熱ずるとき 
お手入れする 


ちし 

困った 

ときは 


よくあるお問い合わせ 
ラまく仕上びらない 
故障かな？ 
保証とア フターヴー ビス 

• お客様ご相談窓口のご案内 

仕様 


■料理 レシピ編は、裏表紙からご覧ください。 

■本書に 掲載のイラストは、実物と異なる場合びあります。写真は盛り付け例です。 


「 M 」 表示ド(店頭用モード)：表示部に 「 M 」 と表示されているときは調理できません 今 P . 14 
【解除ち法】①「レンジ」ボタンを押す。②「あたため•スタート」ボタンを4回押す。 

③「取消」ボタンを4回押す。 


下ごし!3えも調 S も…鸿日の使し、かた3 
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時間を合わせて… 

キッチンタ V 7_ 

每つ 
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自分で時間などを合わせて… 

手動で 

加熱するとを 


スチ I ムでしつとり 

W ♦ 「9スチームあたため」 

中華まんをフワッとしつとり 

% *「2中華まんあたため」 

フライや天ぷ5をヴクッと 

郎 • ru フライあたため」 



〇〇 才—ブンで 
3 巧酵させる 

「発匿 

•スチームを使って発酵させる 
「才—ブン扼 P . WP 」 

〇 グリルで焼< 

岛团一ど完 V/ 



両面を焼く 

W •「両面グ U ル」 

上面だけを焼く 

W •「両面グ U ル」(上面グリル) 



牛乳などのメニュ I に合わせて 

牛乳や|-||ヒ|などを 

—/ % >「1飲み物」 


00 肉ゃ魚をお巧ずる 

f スチ-ム解凍」 


典 

2 

3 


野菜をゆでる 

W ♦「にゆで葉果菜」 

「。ゆで根菜」 

自動メニユ I で調巧する 

•自動メ11ュ11覧 

参へルシ—メ M ュ1(予熱なし) 

•自動メ I I ュ 1( 予熱なし)参自動メ I I ュ 1( 予熱あり) 


r 


ジ 

- 


おたためる 


^ おたためを使い分けよぅ} 


ごはんやおかずをあたためる 

W •スピーディーに 

の•お好み温度に 

※が〇:^下の設定の 

しかたは異なります。 

^•あたためるとさの 

を意と n ツ 



4 レンジで加熱ずる 

糾♦出力を使い分けましよう 


% 


• 「800〜1日 OW 」 

♦ rcooow スチーム」 

•強乂と弱乂を組み合わせて 

才—ブンで巧く 

% •予熱ありで 
茄•予熱なしで 
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安全上のご注意 し 必ずお守りくださし、 つ 


人への危害、財産への損害を防止するため、必ずお守りいただくことを説明しています。 

■誤った使いかたをしたとさに生じる危害や損害の ■お守りいただく内容を、次の図記号で説明しています。 

程度を区分して、説明しています。 （次は図記号の例です） 


A 「死 t や重傷を負うおそれび 

厄快大きいの割です。 

してはいけない内容です。 

A 巧な化 「死 t や重傷を負ラおそれびある 

/!\ 5 im 内容」です。 

実行しなければならない内容です。 

A 「傷害を負うことや、財産の損害び 

/!\/±局発生するおそれびある内容」です。 

気を付けていただく内容です。 



^ 自分で絶巧に修理 • 分解-改造を 
しなぃ 

感電や発火、異常動作によるけがの 
おそれがあります 

故障した場合は 

お買い上げの販売店にご相談 <ださい。 


/ 〇 吸気 □- 巧気 □- 製品のすを PS に 
針をなどのを属物や異物、 


指を入れない 

高圧部があり、感電や 
けがのおそれがあ0ます 

異物が本体に入った5 

まず電源プラグを抜いて 吸気 □ 

お買い上げの販売店にご相談 < ださい。 


排気口 




4 


設置するとを 


0 



吸気口 - 排気□はふをびない 

乂災の原因になります 


ごみ、ほこりなどで吸気 □ • 
排気□びふさびれないよう 
こまめにお手入れしてください。 


排気口 
(左ち側面) 



吸気口 


^ 燃えやずい物や义気の巧くでは 
^ ほわない 

(たたみ、じゆうたん、テーブルクロスの上、 
力ーテンなど） 

ヒーター使用時は、高温になり、弓 I 火や 
火災の原因になります 


スプレーをなどの巧<で 
使わない 



水のかかる場所では使わない 

感電や漏電の原因になります 


ヒーター使用時の熱で、引火や爆発の 
おそれがあります 


〇 


アースを確実に取り付ける 

故障や漏電のとさに、感電のおそれがあります 


アース 線は 

•アース端テに接続する。また、転居などの際も忘れずに取り付ける。取り付けかたは 今 P .12 
•ガス管や水道管、電話や避雷針のアースなどと、絶対に接続しない。（法令で禁止されています) 
•アース端テがないとき、湿気び多い場所、水けのある場所では、アースエ事び必要。 今 P .1 日 


自動での加熱時、事»を防ぐために 


〇 


食品、巧み物は唐内中巧に置く 

端に置くと、赤外線センサーが正しく検知できずに、食品は発火や発煙、飲み物は沸とうによる 
突然の飛び散りでやけどのおそれがあります 



レンジ(電波)の加熱時は 


0 食品を加熱しずぎない 

発乂 • 発煙のおそれがあります 

• li (下の場合、自動で加熱しない 

• 少量や指定分量 x ’ lil 外の食品 
• 1日0旨未満の食品 
(4 己でじ(上に設定してあたためるとき） 

• 1ふ忆 、およびふた付さの容器での加熱 

※指定分量はメニューによって異なります。 
各ページを参照してください。 


〇 


r レンジ J ボタンでは、設定時間 
を控えめにし、様子を見なび 6 
加熱ずる 

食品の分量に巧して、加熱時間が長いと、 
発火や発煙のおそれがあります 

•特に、少量の加熱時、油脂の多い食品 • 液体、 
さつまいもなどの根菜類の加熱には気を付ける。 


軟み物などの加熱時、やけどを防ぐために (突满にを 意) 


(〇 がみ物を加熱しずぎない 

^ 加熱後、取り出したあとに、 

突然沸とうして飛び散ることがあり、 
やけどのおそれがあります 

•牛季し、コーヒー、お茶、ジュース、水などを 
自動であたためるとさは、 

必ず、 n 飲み物」ボタンで杯数を合わせて 
加熱す る。- ► P .26 
• お酒をあたためるとさは、 

「レンジ」ボタンの6日日 W で 
様テを見なびら加熱する。 

吟 P .44 


^ 突 沸う > 夕 




A 油脂のをい食品 • 液化 ※ や、 

W 粒入りスープを加熱ずるとをは 
な下の方法で加熱ずる 

加熱後、取り出したあとに、 

突然沸とうして飛び散ることがあり、 
やけどのおそれがあります 

•ラップを して、 r レンジ」ボタンの6日日 w で様テを 
見なびら加熱する。 

※バター-生ク u -ム • 才 U - ブオイルなど 


〇 


r レンジ J ボタンで加熱ずるとをは、 
設定時間を控えめにずる 

加熱しすぎると、加熱後、取り出したあとに 
突然沸とうして飛び散ることがあり、 
やけどのおそれがあります 


〇 


容器は唐内中巧に置を、 
広□で背の巧い容器に 
8 分目まで入れる 

端置さや、少量の加熱は沸とう、 
沸とうによる突然の飛び散りの 
原因になります 


〇 


加熱前、加熱猫ホ化ずスプーンでかを混ぜる 

加熱後、取り出したあとに、突然沸とうして飛び散ることがあり、 
やけどのおそれがあります 


注 


次ぺージへつづく 



安全上のごを意(必ずお守りください) 
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安全上のご注意 し 必ずお守りくださし、 つ 



レンジ(電波)を使う加熱時の破裂を防ぐために 


^ ゆでが(殻付を-殻なし）は 
加熱しない 

破裂によるけが、やけどのおそれがあります 

A ぎんなんなど、殻やおのある 

W 食励ま!!1れ目を入れる 

破裂によるけが、やけどのおそれがあります 

A 卵は化ず割0ほぐす 

W 破裂によるけが、やけどのおそれがあります 

V 

〇 ビン-容器のふたや、 

W ネジ式のせんはかず 

破裂によるけが、やけどのおそれがあります 

•密閉状態にならないようにする。 

•レンジ用のふたをするとさは、すさ間をあける。 

J 


電源プラグ-電源コードなどは 
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0 電源コードや電源プラグを 
傷付けない 

(加工する、排気□などの高温部に近づける、 
無理に曲げる、ねじる、引っ張る、重い物を 
載せる、束ねる、はさみ込むなど） 

傷付いたプラグは使わない 

破損や破損によるショート、火災や感電の 
原因になります 


〇 電源は、延長コードを含め、 
定格1已 A な上-交流100 V の 
コンセントをがずち巧!で使う 

異常発熱の原因になります 



〈タコ足配線は禁止〉 



修理は販売闻こご相談ください。 


めれた手で電源プラグを 
巧を是ししない 



電源プラグは、根元まで確実に 
是し込む 


感電のおそれがあります 


感電や発熱による乂災の原因になります 


/〇 電源プラグを巧くとまは、 
コードを持って弓 I を巧かない 


感電や、ショートによる発火のおそれが 
あります 





ゆるんだコンセントは使わないでください。 


〇 電源プラグのほこ0は、 

巧いた巧で定期的に確実に取る 

ほこりに湿気がたまり、絶縁不良で 
乂災のおそれがあります 


〇 長期間巧用しないとをは、 
電源プラグを巧く 

絶縁劣化で火災の原因になります 



次の点ちご注意 < だをい 


^ 子供だけで巧わせたり、幼児の 
手の届 < ところで使わない 

やけど、感電、けがのおそれがあります 


お手入れは、電源プラグを巧を、 
も 唐巧が冷めてか 6 巧う 

やけど、感電、けがのおそれがあります 

異常•巧障時には 

〇 べビーフードやか護食を 

W あたためるとをは、 

加熱を、かを混ぜてか 6 
温度を確認ずる 

やけどのおそれがあります 


A 直ちにほ用を中止ずる 

W 発火や発煙、感電のおそれがあります 
異常•故障例 

•電源コードやプラグび異常に熱 < なる。 

•異常なにおいや音びする。 

• ドアに著しいガタや変形びある。 

•触ると電気を感じる。 

すぐにコンセントから電源プラグを抜いて 

お買い上げの販売店へ点検 • 修理を 
依頼してください。 



安 

全 

上 

の 

冥 

意 

ず 

お 

守 

D 

< 

だ 

さ 

い 



設置について 


〇 本な上面、壁との間は 

下表な上の距謎を確保ずる 

過熱による焦げや変形、発乂などの原因に 
なります 

•本体の上には物を置かない。 


0 


拓倒や落下ををせない 

けが、感電、電波漏れの原因になります 


•不安定な場所に置かない。 
•置さ台からはみ出さない。 
• ドアに無理な力を加えない。 


この電子レンジは「消防法設置基準」に基づ< 
試験基準に適合しています。 

安全にご使用いただくために、本体上面、壁とは、 
下表上の距離を確保してください。 


所 

上ち 

左方 

ち方 

前ち 

後ち 

下ち 

離隔距離 ( cm ) 

10 

己 

己 

(開胁 

0 

0 


「消防法基準適合組込形」 


万一、輯倒 • 落下した5 

外部に損傷びな < てちそのまま使用せず、 

必ずお買い上げの販売店にご相談 < ださい。 

♦輯倒防止金具 C (別売)をご利用くださし、。 

吟 P .1] 


1日 cmLU 上 
日 cm し U 上' 


開^ 


己 cm じ Lb 




J 


次ぺージへつづく 








































安全上のご注意 し 必ずお守りくださし、 つ 



ご使用前に確認する 


調！!なかの目的には使わない 

過熱により、発乂や発煙、やけどの 
おそれがあります 

^ 唐巧に付着した油や食品カスを 
^ が置したまま加熱しない 

発火や発煙の原因になります 

隹庫内び冷めてから必ずふさ取ってください。 

/〇 レンジ(電液)を使う加熱では、 

^ 唐巧に食品などび入っていない 
が態で、動作をせない 

乂花が飛び、庫内底面が赤熱により、 
異常高温になるため、やけどのおそれが 
あります 

•容器や付属品だけでち動作させない。 

異常高温になると 

安全機能び働き、自動的に動作を停止することび 
あります。 

か 庫巧の包装がは取り出す 

W 焦げや変形、発义の原因になります 

gh 鮮度保持巧(脱酸素剤）などを 
W 取り出ず 

発乂や発煙のおそれがあります 


を属容器•付属のち皿は 


/〇 レンジ(電液)を使う加熱では、 

^ を属容器などは使わない 

乂花が飛び、発火-発煙-ドアガラスの 
割れのおそれがあります 

•付属の角皿、金あみや金ぐし、金属製の 
焦げ目付け皿は、オーブンや発酵、 

上面グ U ル!;(外では使わない。 

/〇 付属のち皿は、オーブン/発酵、 
^ 上面グ U ルなかでは使わない 

火花が飛び、庫内底面が赤熱により、 
高温になるため、やけどのおそれが 
あります 

J 

ドアは 

物をはさんだままほねない 

電波漏れの原因になりまず 

べ^ 調理中や調理繳こ水をかけない 

ガラスが割れて、けがの原因になりまず 

A 開閉時は指のはさみ込みに注意ずる 

ム けがのおそれがあります 
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r 両面グリル J ボタンの2砂巧し让面グリル)で卜ーストを焼くとまは 


調理中、調理をは 


〇 


設定時間を控えめにし、様子を見なび6加熱ずる 

加熱時間が長いと、発乂や発煙のおそれがあります 




/〇 万一、唐巧で食品が燃えた6、 
ドアは開けない 

酸素が入り、勢いよく燃えます 

•次の処置をして鎮乂を待って < ださい。 

① r 取消」ボタンを押す。 

② 電源プラグを抜<。 

③ 燃えやすい物を、本体から遠ざける。 

ヒーターを使ラ調！！やスチーム 
心 調！！のとを、高温部(本な;•ドア • 
唐巧など)に触れない 

やけどのおそれがあります 

争特に、本体や付属の角皿 • グ U ル皿 • 水受皿- 
セラミックカノ く一は高温になります。 

万一、鎮火しないとさは 

水や消乂器で消乂し、必ずお買い上げの販売店へ 
ご相談ください。 

。 セラミックカバーや唐巧あ励こ、 
^ 衝撃を加えたり、 
tK をかけたりしない 

破損してけがをするおそれがあります 


万一、破損したら 

そのまま使用せず、必ず 
お買い上げの販売店へご相談<ださい。 

^ セラミックカバーの上に物を 
置かない ^ 

溶けや変形の原因に 

なります / 

/〇 破れたり、水でめれたりした 
、ノ ミトンは使わない 

やけどのおそれがあります 

A 巧の場合、熱い容器や蒸気、 
^戒まつに気を付ける 

やけどのおそれがあります 

•ドアを開けるとさ 
•食品を取り出すとき 
#ラップやふたを外すとき 
•ヒーター加熱後、付属の角皿やグ U ル皿を 
急冷するとさ 

A 付属のち皿に、湯をおる 
^調理では、次の場合にち皿の 
巧いに注意ずる 

やけどのおそれがあります 

•角皿に湯を張るとさ 
•角皿を庫内に入れるとさ 
•調理後、角皿を取り出すとさ 
(熱い湯び残っています） 


ノ 



安全上のご注意(必ずお守りください) 




次ぺージへつづく 
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安全上のご注意 し 必ずお守りくださし、 つ 



お弁当をおたためるとをは 


/〇 直ち r あたため J ボタンを巧して 

i A ふた-ラップをかし、ゆで卵や 

^ あたためない 

i W アルミケ-ス、10味料類も 

容器の変形や溶けのおそれがあります 

取り出ず 

• r レンジ」ボタンの 6 日日 w で様テを見ながら 

： 火花が出たり、破裂によるけが、やけどの 

加熱する。 今 P.44 

V 

おそれがあります 


巧。上のお願い 


_ 設置場刷よ _ 

■本佩よ、テレビやラジオ、無線機器(無線 LAN など)やアンテナ線か 54 mlU 上離してくださし、。 

画像や音声の乱れ、通信エラーの原因になります。 


_ アースの工事が必要なとさ _ 

本体価格には工事費は含まれていません。 

■電源コンセントにアース端子がないとさは、お買い上げの販売店にご相談ください。 

■次の場合は、電気工事±の資格のある者による、施工 「 D 種接地工事」が法律で義務付け5れています。 
参湿気の多い場所： 

飲食店の厨房や酒、しょうゆの貯蔵庫、コンク U —卜床など 
•水けのある場所(漏電しゃ断器も取り付ける)： 

生鮮食料品店の作業場など水の飛び散る所、±間 • 地下室など結露の起さやすい所など 


_ レンジ使用調理では _ 

■吿詰やレトルト袋の食品は、容器に移してください。アルミ包装は加熱できません。 


_ スチーム 調理終了後は _ 

■庫内底面に、水滴やお湯がたまります。冷めてか5、ふさんなどでふき取ってください。 

■クリーントレー (今 P .12) にも水がたまります。毎回捨ててください。 

■本体周辺(上部)の水滴をふき取ってください。本体の上に棚があるときなど、水滴が付くことがあります。 


_ ヒーター 調理後は _ 

■付属のミトンを使い、両手で出し入れしてください。 

角皿やグ U ル皿を取り出すときは、高温のため、ミトンの白い部分び当たるようにして持ち、 
落とさないよう出し入れしてください。 



さびの原因になります 


10 ■庫内に付着した油や食品を放置せず、庫内が冷めてから必ずふき取ってくださし、。 


付属品 • 別売品 


付 

届 

品 


別 

売 

品 


A 注意 


0 


容器や付属品だけで動作させない 

乂花び飛び、庫内底面び赤熱により、異常高温になるため、やけどのおそれびあります 
•故障を防ぐため、安全機能び働き、停止することびあります。 




M 


ミトン 2枚 

品番： A 060 M -1 M 20 
※白い面を手のひら側にして 
使います。 


セラミックカノく一]枚 

品番： A 6003-1」20 




角皿]枚 

品番： A 060 T -1 M 60 
《熱変形防止のため平らでは 
ありません。 


グリル皿]枚 

品番： A 443 S -1 P 00 



電波を使ラレンジ 
加熱調理では、义花が 
飛ぶため使えません。 




自動メニューの 
食品の置きかたは 
必ず各メニューぺージ 
をご確認ください。 



中央部分が 
よく焼ける範囲です。 


r 


転倒防止金具 C 

クエン酸 (40 が5勤 

品番： A ]9 己 A -1 K 20 

品番： SAN -200 

希望小売価格：]，050円(税込み） 

希望小売価格： 730円(税込み） 

※地震対策としてもお使いください。 

※食品添加物につさ、食品衛生上無害です。 

V 

希望小売価格は2009年8月現在 


•付属品や別売品は、販売店でお買い求めいただけます。 

ノけソニックの家電製品直販ヴイト「パナセンス」でもお買い求めいただけます。 

CLUB Panasonic 


Paifia Sense 


http://club.panasonic.ip/mall/sense/ 


安全上のごを意(必ずお守りください)/使用上のお願い/付属品•別売品 
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る部の名前 

_ 排気口 _, 

(左ち側面） 


吸気 □ 


電源コード 


アース線※ 

必ずアース端テに取り付ける。 



店、た付さの場合は 


※アース端テがないとさ、 

アース線の長さび足りないとさは、 
お買い上げの販売店にご相談<ださい。 


ク IJ — ントレー 


食品カスや水滴、スチームの水などを受ける 
トレーです。 

■取り付け/取り外しかた 



>水びたまっている場合びありますので、 
気を付けて外してください。 

また、取り付け時には奥までしっかりと 
押し込んでください。 


電源プラグ 

加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、 
最大約]日分間は、電源プラグを抜かないでください。 


電源コンセント 


- アース端子 


操作部 P . 14 


ドア八ンドル 



給水タンク 


スチームを使う調理のとき、給水ふたを開け、 
「満水」まで水を入れてセツトします。 

今 P .18 



而たはにこから開ける」と刻印されている方向 
から開けて < ださい。 


12 イラストは、実物と異なる場合びあります。また、製品には、注意ラベルびはられています。 


ミ|ミ1111 

の 11111111111 

111111 ミ III 



庫内な （庫内ち上） 

ホ外線センサー （庫内ち上） 

食品の表面温度を検知します。 



上ヒ—夕_ 

庫内上面 


角皿受け 

上段 


下段 



下ヒ—夕— 

底面に内臓 



■取り付け/取り外しかた 



•而たと給水而たび確実に閉まっている 
ことを確認してください。 

•タンクを水平に持ち、奥に当たるまで 
差し込みます。 


スチームを 使う調理のときに、底面に内蔵した ヒーターで 


スチームを発生させます。 

セラミックカ八一 

•水受皿への異物の混入や沸とうした湯によるやけど防止の 
カノ （ 一です。 

•スチームを使うメニューじけ1でち常に下記のイラストの 
状態でお使いください。 


■取り付け/取り外しかた 


ノズル 


セラミックカバー 



水受皿 


•取り付けは、「オモテ」を上にして、ゆっくり置く。 
•取り外しは、十分に冷めてから、ち横にすべらすように外す。 
(陶器製のため、落とすと割れます） 


0 


A ま意 


調理中や調理後に、水受皿や 
セラミックカバーを触5ない 

高温のため、やけどのおそれびあります 


各部の爸刖 


次ぺージへつづく 
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各部の名前 こ 操作部3 


ABistro 


飲み物ボタン —— 

吟 P .26 

スチーム 解凍 —— 
ボタン 

• r スチーム解凍」 

吟 P .28 

•給水経路にたまる水 
を抜さたいとさ 
今 P .48 





飲み物 

1 




//- S 



スチーム解凍 ヘルシ-メこユ- 

2 3-8 


自動メニュー/時間 


レンジボタン 

■f P .34 


丰ッチンタイ7— 
ボタン 

吟 P .42 


V 温度/仕上が〇么 


キッチンタイ gj ミ胃 


表示部 

自動のメニュー番号や仕上びり調節、 

温度や時間などを表示します。 

「 M 」 が表示されているとき 

店頭用モードのため、調理でさません。 
【解除ち法】 

① 「レンジ」ボタンを押す。 

② 「あたため•スタート」ボタンを4回押す。 

③ 「取消」ボタンを4回押す。 


n あたため • スタートボタン 

調理をスタートする/再スタートする 
•「あたため」 吟 P .20 
• r お好み温度」- ► P .22 


ヘルシーメニューボタン 

ヘルシーメニューを選ぶとさ 吟 P .32 



I レンジ 

両面 

オーブン 

出別]換 

グリル 

/発酵 


r 自動メニュー/時間ダイヤル 

•自動メニューを選ぶ- ► P .32 
•時間を合わせる 


r 両面グリルボタン 

• r 両面グリル」 今 P .40 
•「上面グリル」- ► P .40 


オーブン/発酵ボタン 

•「オーブン」 吟 P . 36.38 
•「発酵」 ■► P .38 


温度/仕上がりボタン 

•お好み温度に合わせるとさ 今 P .22 
♦オーブン調理の温度設定時 今 P . 37.39 
隹自動メニューやへルシーメニューの 
仕上びりを変えるとさ 今 P .33 


取消ボタン 

■操作を取り消す/調理を中止するとさ 

調理中にでさばえを見たいとさは、このボタンを押さずに、 
ドアを開けて確認します。 

ドアを閉め、「スタート」ボタンを押すと、調理を再開します。 


14 



ドアノ くネル 


ヘルシー3きのこのサラダ6焼きそば 
メニュー4さけの八ーブ蒸し7鶏の照り焼き 
❖ 5野菜炒め 8鶏のから揚げ 


自動 9スチームあたため12ゆで葉ま菜15トースト(裏返し）18グラタン お手入れ21庫内 

メニユ ー 10中華まんあたため13ゆで根菓 16チルドピザ19スポンジケーキ ❖ 22脱臭 

❖ 11フライあたため14茶わん蒸し17焼き魚（切身）20焼きいも 23水受皿 


Panasonic 



自動メニュー/時間 


「ヘルシーメニュー」ボタンを押して 
「ヘルシーメニュー 3〜8」を 
選びます。 



ダイヤルをまねして 
「自動メニュー 9〜20」 
r お手入れ21〜23」を選びます。 
メニュー番号が表示部に 
表示されます 0 


>手動調理 ••この取扱説明書内では、「レンジ」ボタンや「両面グ U ル」ボタン、「才ーブン/発酵」ボタンを使ってレンジの 
出力や才ーブンの温度、加熱時間などを設定して調理することを「手動調動として説明しています。 


■ 自動電源オフ機能 

しばらく操作をしなかったとき、または、加熱後に 
自動で電源び切れます。（「0」表示び消える） 

電源び切れる時間は調理したメニューなどにより異なります。 
(約2〜15分） 


■ 電源を入れるには 

通割ま、電源プラグを差し込むと電源び入ります。 
自動電源オフ時は、ドアを開閉すると電源び入ります。 
(表示部に「0」と表示します） 


ドアを開閉すると 
電源が入ります 



お願い 


加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、最大約]己分間は、 
電源プラグを抜かないで<ださい。 


各部の名前(操作部) 
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使える容器 • 使えない容器 


加熱の種類 


レンジ 


800〜150 W 
3日 0 W スチーム 



'3 日日 W スチームは、 
、レンジとスチーム； 


両面グ U ル 



ブン/党醉。 
上面グ IJ ル 



U 発酵はヒ-夕-ロトム) 


使える容器 


A 警告 


0 


直接 r あたため」ボタンを押してあたためるとさ、自動メニューの 
「1 S ゆで葉果菜」、「13ゆで根菜」ではふた、およびふた付きの容器は 
使用しない 

容器にふたをして加熱すると、赤外線センサーび検知できずに、 

食品び発煙や発乂するおそれびあります 


〇 


陶器、磁器、 
耐熱ガラス 


耐熱 Mcrciu 上の 
プラスチック、ラップ 



店、たには、 
熱に弱い物 
びあります 


ク 


•ただし、 次の器は使えません。 

•金銀模様の器(乂花び飛ぶ） 

•色絵の付いた器(はげる） 
•高温になる料理は、急熱 • 急冷に強い 
耐熱ガラス製容器をお使い<ださい。 


> ただし、次の物は使えません。 

• 油脂や糖分の多い食品(高温になる） 
•密閉した而たや袋 
• r 電子レンジ使用可能」表示のない 
容器 


〇 陶器、磁器、 
耐熱ガラス 


♦ただし、 次の器は使えません。 

• 金銀模様の器(乂巧び飛ぶ） 

•色絵の付いた器(はげる） 

•高温になる料理は、急熱 • 急冷に強い耐熱ガラス製容器をお使いください。 



陶器、磁器、耐熱ガラス 



•高温になる 料理は、急熱 • 急冷に強い 
耐熱ガラス製容器をお使い<ださい。 


〇 アルミやホー□一などの 
金属、金ぐし、 
アルミホイル 



•取っ手び 樹脂の物は 
溶けるため使えません。 


16 ♦加熱のしくみ 今 P .43 


使えない容器 


X アルミやホー□-などの 

金属、金ぐし、 

ア J レミホイ J レ 

愛於^^ 

•付属の 角皿、金あみや金属製の 
焦げ目付け皿などち、使えません。 

吟 安全上のご注意 P .8 


X 耐熱 i 4 crc 未満の 

ソラステック 

•高温に なり、溶けます。 




X 


ポリエチレン、メラミン、 
フ エノー ル、ユリア樹脂 


•電波で 変質します。 


X 


オーブンやグリル用外の 

プラスチック、ラップ 


ク 


X 


アルミやホー□—などの 

金属、金ぐし、アルミホイル 


ご J み 


•付属の 角皿、金あみや金属製の 
焦げ目付け皿などち、使えません。 
今 安全上のご注意 P .8 


X 


オーブンやグリル用 iu 外の 
プラスチック、ラップ 



X 


漆器 


み 


> 塗りびはげたり 
ひび割れた0します。 


X 


耐熱性のない 

ガラス 



> カットガラスや 
強化ガラスも溶けたり、 
割れたりします。 


X 


紙製品や木、 
竹製品 



•針金を 使っている物は 
燃えやすくなります。 
•耐熱 加工されている 
クッキングシートや 
オーブンシートなどは 
パッケージの耐熱温度に 
従って使ラことびでさます。 


付属品 


付属の角皿やグリル皿は、 
加熱方法によって 
使えない場合があります。 


X 


は使えません。 


加熱ち法 

角皿 

函 

レンジ 

X 

両面グ U ル 

X 

上面グ U ル 

〇 

オーブン/発酵 

〇 

加熱ち法 

グリル皿 

11 

レンジ 

X 

両面グ U ル 

〇 

上面グ U ル 

〇 

オーブン/発酵 

X 


•角皿は、電波を使うレンジ 
加熱調理では、火花が飛ぶ 
ため使えません。 



使える容器•使えない容器 
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使いこなしのポイント 



■スチームを使うときは 


■食品を用意して 


給水タンクに、 
満水まで水を入れる 


6 


食品は、容器に入れて 
庫内中巧に置< 



③給水ふたをしっかり 
閉め、タンクを 
水平に持ち、奥に 
当たるまで差し込む。 

(斜めに持つと水漏れすることがあります) 



ク U —ントレ- 


この円を目安に 
中央に置いてください。 




•加熱ち法によっては、付属のグ U ル皿や角皿び 
必要です。 今 P . 1 ] 

(レンジのときはどちらも使えません 今 P . 1 7) 


■あたためや解凍などをするときは 

唐巧び冷めてか6巧ラ 

♦赤外線センサーをうまく働かせるため、 


•水は、毎回入れ替えてください。 

争塩素消毒されている水道水をおすすめします。 

カビや雑菌び発生しやすくなるため、次の水を使うとさは、 
毎回給水タンクを洗ってくださし 、今 P .47 
• 浄水器の水 •了) レカ U イオン水 


オーブンやグ U ルの使用後、レンジの連続使用後 
など、庫内び熱いとさは赤外線センサーび 
うまく働かず 「 U 己0」を表示することびあります。 
(今 P . 已己） 


• ミネラ J レウォーター • 井戸水など 

f 硬度の高い水は、水受皿 (今 P .13) び白くなることび' 
I あります > 

•調理後は、ク U —ントレーにたまった水を、毎回捨てて 
<ださい。 

•タンクへの給水忘れを防ぐために、スチーム使用の 


異常ではありません！ \ 

フす一/、イホ旧 H ま I ナ ••• 

1♦蒸気びドアの周囲から少しわれることび 


あ0ます。 


メニューを選ぶと、表示部に「水確認」を点滅表示します。 
タンクに水び入っていても表示します。 

加熱をスタートすると表示は消えます。 


♦終了後、庫内底面にお湯または水滴び 
たまることびあります。 

冷めてから而さんなどで而さ取って 



18 イラストは、実物と異なる場合びあります。 


る 


■取り出すときは 

熱いので気を付ける 

♦グ U ル皿や角皿は、 

必ず付属のミトン 
を使って、両手で 
取り出してください。 

•庫内に取り忘れびあると、 

「ピッピッ」と2分おきに 
ブヴーび鳴ります。 （6 分間 

♦熱くなった容器は、而さんなどを使って、 
取り出してください。 

■加熱が足りないときは 

追加加熱してくだをい 

加熱終了後、表示部の「秒」び点滅中 

(6 分間)に追加時間を合わせて、 

スタートします。 

自動メニュー/時間 




♦追加でさる時間 

♦自動メニュー：最大10分まで 
♦ 手動調理 ：各使いかたのページの 

最大設定時間を 
ご覧ください。 

♦表示部の「秒」の点滅び消えたとさは、 

各使いかたのページを見なびら 
再度加熱してください。 


メニューを遷ぶ 


直接「あたため‘スタート」ボタンを押すと、すぐにあたためび 
スタートします。 

(例：レンジのとさ） 

自動メニュー/時間 




レンジ 



弧 

• • • • > 

あたため 

スタハ-卜 


押して出力を選ぶ 


時間を合わせる 


スタートす; 


•合わせることびでさる時間単位 

(最大設定時間は、各使いかたのページをご覧ください） 

♦ レンジ 800 W 


[1 0秒単位] 30秒単位 


] 0秒日分 6分 

♦レンジ 6 日日〜 3 日日 W 、 30 日 W スチー ム、両面グリル、上面グリル 


10秒日分 ] 0分 

I レンジ1 sow 、 オーブン/発酵 


30秒]0分 30分 ]20分 ... 

■スタート後、温度や仕上がりを変えたいとさは 




>直接「あたため」ボタンを押してあたためるとさや 
「1飲み物」ボタンのときは、表示部の「む」び 
点滅中(約] 4秒間)に、ボタンを押して温度を 
変更でさます D 

>「1飲み物」ボタン外の自動メニユーは、 

仕上びり調節表示び点滅中(約14秒間)に、 
ボタンを押して仕上びりを変更でさます。 


あたため 

スタハ-卜 


1日秒単位30秒単位 r 1分単位 


30秒単位 I 1分単位日分単位1日分単位 








使いこなしのポイント 
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おたためる あたため/スチームあたため） 


■付属の角皿は使えません 


A 警告 

0 直接 r あたため」ボタンを押してあたためるとさは 

•1OOg 未満の食品は45で iU 上であたためない 

赤外線センサーび検知でさずに、発煙 • 発乂するおそれびあります 
「レンジ」ボタンで様テを見ながら加熱してくださし 、今 P .44 

•粒入りスープはあたためない 

具び飛び散ることびあり、やけどのおそれびあります 

ラップをして、 r レンジ」ボタンの6日日 VV で様テを見ながら加熱してください 。今 P .44 

•ふた、およびふた付さの容器は使用しない 

容器に店\たをして加熱すると、赤外線センサーび検知できずに、食品び発煙や発乂するおそれびあります 



スピーデイーに 

「あたため」 


おたため 

スタ ハ- 卜 



調理済みのおかずや 
ごはんなどを、自動で 
すばや < あたためます。 




食品を入れる 


2 「あたため」ボタンを押ず 



参] 00〜己00呂まで。 

G 令}東ごはんは300呂まで） 
•食品により、ラップをする。 

今 P .2 己 

♦ラップをするとさはゆったりと D 
(破裂の原因） 

♦市販の;令凍食品などの加工食品は、 
ノ（ッケージの指示に従う D 
♦スープやみそ汁はマグカップを 
使わない。（沸とラするおそれ） 
•食品の分量に合った耐熱容器で。 


•現在温度は 

•約日0秒後から表示します。 

「あたため」ボタンを押すと 
設定温度び確認でさます。 

(約3秒間） 

短い時間で終了するときは 
表示しない場合びあります/ 
♦ 〇で未満は表示しません。 


■仕上がり温度を変えるとき 

表示部の「む」び点滅中(約14秒間)に 
ボタンを押して変更でさます。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

取り出して混ぜたり、並べ替えなどをして 
「レンジ」ボタンの 600 W で、様テを見なびら 


おたため 

設ちちが 


参45〜90むまで。 

工場出荷時の設定は70で。 
♦温度の目安 今 P .22 
♦メモリー機能 
己5〜75むに設定した場合、 

その温度は記憶され、 

次回のあたため時に表示されます。 



加熱します。 今 P .44 


上手にあたためるために 
P .24 の r コツ」を 
必ず読んで<ださい 



旅 


6 タンクに満水まで 
水を入れる 今 P . 18 


スチームで 
しつと D 

自動メニュ ー 

「9 スチーム あたため」 


スチームで 食品の乾燥を 
防いで、しっとり、 

ふつ <6あたためます。 



1 食品を入れる 



»] 00〜己00 呂 まで。 

G 令}東ごはんは300呂まで) 
•ラップはしない。 

♦市販の冷凍食品などの 
加工食品は、パッケージの 
指示に従う。 

参異なる食品は同時に 
あたためられません。 


2 自動メニュー「9」を選ぶ 


3 スタートずる 


自動メニュー/時間 



■仕上がりを変えるとさ 



!习厂卜 了 弓至 

めるめ標準熱め 


•ルさな切り身魚やししゃもなどは、 

脂の具合や形状によって 
はじけることびあるので、「弱」で。 
•スタート後ち仕上びりの表示び点滅中 
(約14秒間)は、ボタンを押して 
仕上びりを変更でさます。 


あたため 


スチ-ム 

スろ-卜 


自動1广，广, — _ 



hULh 

弱 j 強 


残り時間 


•残り時間は途中から表示します。 
/短い時間で終了するとさは、^ 

\表示しない場合びあります/ 


• r あたため」ボタンより、時間はやや長く 
かかります。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

表示部の「秒」び点滅中 (6 分間)に 


1 追加加熱時間(最大10分） 2 スタートする 

を合わせて 



表示部の「秒」の点滅 (6 分間)び消えたとさは 
取り出して混ぜ、「レンジ」ボタンの 300 W で加熱します。 

(お願い） 

調理後、水受皿部 (今 P .13) にお湯び残ることびあります。 
水受皿部び十分に冷めてから、而さんなどで而さ取って 
ください。 


友 

た 

た 

め 

/ 

ス 

チ 

I 

ム 

友 

た 

た 

め 
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レンジ+ スチーム 加熱 


次ぺージへつづく 
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おたためる しお好み温度） 


■付属の角皿は使えません 


r 


-10 〜 acre の 

お巧み温度に 

r お好み温度」 


r* 



人肌にしたい 
べビーフードや、 

カチカチに凍った 
アイスクリームなどち 
食べやす < でさます。 



1 食品を入れる 


2 r 温度/仕上がり」ボタンで 
温度を合わせる 




参食品により、ラップをする。 
今 P .2 己 

•食品の分量にあった 
耐熱容器で。 


参一] 〇〜90むまで。 

ボタンを押すと40むを表示します。 


■食品と お好み温度の目安 (5 できざみで合わせられます) 


( -庫内び十分に冷えてからお使いください- ) 

(食品の温度を検知する赤外線センサーび、うまく働かないため） 



スプーンが入る固さに… 室湿に… 

アイスクリーム クリームチーズ 


ふつ<6柔5かぐ… 
パン 


200〜己〇 0 ml 100〜200呂 


30〜200呂 


/ 耐熱容器に 
/ 移しかえる 


温度を確かめて… 
べビー ー7 —ド※ 2 

60〜]己〇呂 


65で 70で 75で 

«-: 



ごはん、スープ、みそ汁 

(冷凍ごはんは 300 g まで) 
100〜己0 Og 





おかずなど 
100〜己00呂 
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3 スタートずる 

♦スタート後に温度変更は 
でさません。 



•設定温度び表示されます。 

•現在温度は約日0秒後から表示します。 

「あたため」ボタンを押すと設定温度び確認でさます。（約3秒間） 
(短い時間で終了するとさは、表示しない場合びあります） 

•0 む未満は、現在温度を表示しません。 

•メモ U —機能 (今 P .21) はありません。 


上手にあたためるために 
P .24 の r コツ」を 
必ず読んで<ださい 





施 


80で 


85で 


90で 



〇 

アツアツがおいしい… 
カレー • シチュー 

100〜己〇 Og 


A 警告 


0 


直接 r あたため」ボタンを押してあたためるとさは 

♦1 OOg 未満の食品は45で上であたためない 

赤外線センサーび検知でさずに、発煙-発乂するおそれびあります 
「レンジ」ボタンで様テを見なびら加熱してください 。今 P .44 

•粒入りスープはあたためない 

具び飛び散ることびあり、やけどのおそれびあります 

ラップをして、 r レンジ」ボタンの6日日 VV で様テを見なびら加熱して 

ください 。今 P .44 

•ふた、およびふた付さの容器は使用しない 

容器にふたをして加熱すると、赤外線センサーび検知でさずに、 
食品び発煙や発乂するおそれびあります 


《 ] 冷凍したカレーやシチユーは、ラップをして「レンジ」ボタンの600 W で加熱後、混ぜてくださし、 吟 P .44 
《2冷凍したベビーフードは、あたためられません。 


あたためる(お好み温度) 
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おたためる しあたためるとさの注意とコツ） 


■仪 下の食品をあたためるときは、 

安全上、直接 r あたため」ボタンを押さないでください （安全上のご注意 今 P .5 〜7、]0) 


^ 合口 

加熱方法または注意事項 " 

長 □口 

♦少量や指定分量外の食品 

♦1 日□呂未満の食品 (45 で上に設定の場合） 

•ご、た. および、而た付さの容器に入った食品 
今 赤外線センサーで正し<検知でさず、 

加熱しすぎによる発煙*発火のおそれ 

油脂の多い液体、粒入りスープはラップをする。 

「レンジ」ボタンの 600 W で様子を見なびら加熱する 
今 P .44 

♦油脂の多い液体(バター、生ク U - ム、才 U - ブオイルなど） 
•粒入りのスープ 
今 突然沸とラして飛び散るおそれ 

♦牛乳、〕ーヒー、お茶、ジュース、水など 
今 突然沸とうして飛び散るおそれ ij 

「1飲み物」ボタンで加熱する 
今 P .26 

参お酒 • 

今 突然沸とうして飛び散るおそれ y 

「レンジ」ボタンの 600 W で様テを見ながら加熱する 
吟 P .44 

•割りほぐしていない卵、ゆで卵(殻付き • 殻なし） 

♦ざんなん、くりなど殻や膜のある食品 
•1 ふた. せんなどを閉めた容器、ビン、 

密閉状態の食品 m 

今 破裂によるけびのおそれ 

•卵は割りほぐす 
•殻•膜には割れ目を入れる 

♦1 ふた • せんは外す（レンジ用の而たはすさ間をあける） 
「レンジ」ボタンの 600 W で様テを見なびら加熱する 
今 P .44 

•お弁当 

今 容器び変形するおそれ / 

V 

而たやラップを外し、ゆで卵*アルミケース • 調味料は 
取り出す。 

「レンジ」ボタンの 600 W で様テを見なびら加熱する 
今 P .44 ゾ 


■直接 r あたため」ボタンを押すと上手にあたためられない食品 


^ み 口 

加熱方法またはま意事項 ' 

長 □口 

•中華まん 

今 皮び固くなったり、具び熱くなりすざます 

自動メニューの 

「10中華まんあたため」 吟 P .26 
「1 ] フライあたため」 今 P .28 
で加熱する 

参フライ*天ぷら 

今 力 U ッとあたたまりません ^ゾ 

•ク U —ムチーズ、アイスク U —ム 
今 溶けます ^ ) 

「温度/仕上びり」ボタンを押して温度を合わせる 
「お好み温度」機能で加熱する 今 P .2 S 
パンは、「レンジ」ボタンの6日日 W でも加熱できます 
吟 P .44 

♦ベビーフード、介護食 
今 熱 < なりすざるおそれ 

くなりまず 

•己日□呂を超える食品、 ィづ 

冷凍ヵレ—、冷凍パン、 

市販の冷凍食品.加工食品 
今 ラまくあたたまりません(加熱ムラ） 

市販の食品はノ vv ケージの指示に従う。 

「レンジ」ボタンの 600 W で様テを見ながら加熱する 
今 P .44 

•乾干物‘ポップコーン‘冷凍ゆで野菜 
今 加熱しすぎになる 

「レンジ」ボタンの 600 W で様テを見ながら加熱する 
今 P .44 

♦いかなどのはじけやすい食品 V 

S . グン 

「レンジ」ボタンの3日日 W で様テを見なびら加熱する 
今 P .44 
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■あたためるとさにコツが必要な食品 


^ A 口 

加熱方法またはコツ ^ 

良 □口 

カレー、シチュー 

具びはじけるため、必ずラップをして深めの耐熱容器に 
入れ、8己〜90でに設定する。 

また加熱後、必ず混ぜる。 

タレのかかった食品 

タレび飛び散るおそれびあるため、必ずラップをする。 

おかず、汁物 

赤外線センサーをうまく検知させるため、広□の 
浅めの耐熱容器を使5。 

^分量に合わない器に入れた食品 

食品の分量に合った耐熱容器であたためる D 


■次の 食品は、2品上で同時にあたためないでください。 

•分量や温度に差びある食品 •ソース • タレのかかった食品 

♦ごはんとカレーなど、仕上がり温度び異なる食品 •みそ汁やスープなどの汁物と、ごはんやおかずなどの食品 

•から揚げやしゆうまいなど、小さくて油を多く含む食品 •] つび、300呂を超える食品 


■ラップを する/しないのコツ 


〇ク 


>蒸し物 

>を凍した食品など 


•水分を逃びさず 
しっとりさせたい 
食品や、はじけやすい 
食品など。 


•しゅうまいなどの 
蒸し物 

♦カレー-シチュー 
•煮魚 

♦タレびかかった食品 
• 冷凍ごはん 

• 、ム、ホ口 

/でが畏□口 

(フライを除く） 

(スチームを使ったあたためでわ、カレー-シチューの 
あたため時にはラップをして <ださい） 



乂ク 


•焼を物 •揚げ物 
いため物•汁物 


など 





•水分を逃びして 
パ U ッとさせたい 
食品や、十分に水分の 
ある食品など。 



♦ごはん 

• みそ汁 • スープを 
♦野菜いため 
♦焼さそば 
♦八ンバーグ 
♦焼さ魚 
♦フライ•天ぷら 
•肉じやび 

※粒入りのスープはラップをしてください。 


ラップはできるだけ食品に添わせましよう 

ラップび浮いていると、赤外線センサーび食品の 
温度をうまく検知でさず、上手にあたためられない 
ことびあります。 

容器をゆったりとおおい、食品に添わせます。 



X 


ラップの重なりは下にしましよう 

重なりを上にすると上手にあたたまりません。 


OQ 



おたためる(おたためるとさ®ま意と n ツ) 
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牛乳や 

コーヒ ■ 

などを 

「1飲み物」 




牛乳、コーヒー、お茶、 
ジユース、水など 


6 


タンクに満水まで 
水を入れる 今 P . 18 


中ままんを 
フクッと 
しつと D 

自動メニュ ー 

「10中華まんあたため」 


市販の中華まんを、 
フワッとしつと0 
仕上げます。 


レンジ+ スチーム 加熱 


飲み物を置< 


2 n 飲み物」ボタン对甲して、 
杯数を合わせる 



♦広□で背の低い容器を使う。 
•容器の8分目まで入れる。 
♦加熱の前後は、必ず混ぜる。 
•2 杯上は、分量をそろえる。 


♦「1飲み物」ボタンでお酒はあたため 
られません。「レンジ」ボタンの 600 W で 
様テを見なびらあたためて < ださい。 


■個数に合わせた置きかたがあります 

] 個 2個 3個 4個 

圓画 圍鬧 


•容器を端に置かないで 
ください。 

沸とラのおそれびあります。 


(加熱時間の目安冷蔵4個：約8分、冷凍4個：約11分） 


食品を入れる 




2 自動メニュ ー no 」 を選び、 
個数を合わせる 



自動メニュー/時間 


► 



•而たやラップはしない。 
•平皿にのせる。 
♦手作りの物はうまく 
あたたまりません。 


•分量は一度に1〜4個まで。 

•1 個の重さは70〜] 20 g まで。 


■個数に合わせた置きかたがあります 

] 個 2個 3個 


4個 


回図圆國 


■仕上がり温度を変えるとさ 



•3 日〜70むまで。工場出荷時の設定は60で。 

•飲み物の種類や、容器の形状によって仕上びりび変わるため、 
お好みに合わせて仕上びり温度を調節してください。 
♦スタート後わ表示部の「む」び点滅中(約14秒間)は、 

ボタンを押して仕上がり温度を変更でさます。 

ただし、杯数設定の変更はでさません。 

•変えた温度は記憶され、次回のあたため時に表示します。 

杯数は記憶されませんので、そのつど設定してください。 


3 スタートずる 



♦現在温嵐ま約己0秒後から表示します。 
「1飲み物」ボタンを押すとメニユー番号 
と杯数を表示し、その後、設定温度び 
確認でさます。（約3秒間ずつ表示） 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 

連続で加熱したとさなど、めるめに 
仕上がることびあります。 

「レンジ」ボタンの 600 W で様テを 
見なびら加熱します。 今 P .44 


3 種類や大きさ、重さに合わせて仕上がりを選ぶ (5 段階） 4 スタートずる 




弱 

中 

やや強 

中華まん 

70〜 90 g 

山! 勺 cm 

約 8 cm 

90〜] 00呂 

U jjecm 

約9〜10 cm 

100〜120旨まで 

あん东ん 

約90呂 

— 

— 


>70呂未満や120呂を超える中華まんのあたためは 
うまくでさません。 吟 P .52 


あたため 
スタート 


スタート後ち仕上びりの表示び点滅中 
(約] 4秒間)は、ボタンを押して 
仕上びりを変更でさます。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 
今 P.19 

表示部の「秒」の点滅 (6 分間)び 
消えたとさは、「レンジ」ボタンの 
300 W スチームで、様テを見なびら 
加熱します。 

■手動であたためるとさ 

「レンジ」ボタンの 300 W スチームで、 
加熱時間を合わせる 。今 P .4 己 


食品の量と 
置をかたに 
注意しましよう 



施 


26 


27 


おたためる し 飲み物/中華まんあたため 


0 


A 警告 


感 •く 


飲み物を加熱しすぎない 狭沸に注意） 

加熱後取り出したあとに、突然の沸とうによる飛び散りなどでやけどのおそれがあります 

•自動であたためる場合、必ず、本ページの記載に従い、「]飲み物」ボタンで、杯数を合わせて加熱する。 


■付属の角皿は使えません 




あたためる(飲み物/中華まんあたため) 


























































































6 タンクに;'雨水まで 
水を入れる 今 P . 18 

フライや 
天ぷ S を 
サクッと 

自動メニユ ー 

「11フライあたため」 


調理済みのフライや 
天ぷ5などを、ヴクッと 
揚げたてのように 
あたためます。 


誦 

グ U ル皿 


レンジ+ ヒーター 
+スチーム 加熱 
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タンクに;'茜水まで 
水を入れる 今 P . 18 


肉や魚を 

解凍ずる 

にスチーム解凍」 


f 


冷凍庫で保存して いた 
肉や魚を、スピーディーに 
自動で解凍します。 


レンジ+ スチーム 加熱 


(加熱時間の目安4個：約9分） 

1 食品を入れる 


2 自動メニュー ri 1」を選ぶ 


3 種類や重さに合わせて仕上がりを選ぶ (3 段階) 


4 スタートずる 



自動メニュー/時間 



(上段） 

♦ラップはしない。 

•種類の違ラ食品を同時に 
あたためるとさは、厚みと 
重さをそろえる。 

♦食品はグ U ル皿に直接のせる。 
(オーブンシートも使えます） 


~ 




C お願い） 

•ア J レミホイルは火花び出るので、 
使えません。 

•冷凍した揚げ物は 
あたためられません。 


丄 


J 


>スタート後ち仕上びりの表示び点滅中 
(約14秒間）は、ボタンを押して 
仕上びりを変更でさます。 




弱 

中 

強 

フライ 

— 

1 0 (^ 〜己 Oog 

己 qo 〜 7 dpg 

天ぷ 5 

かさ揚げなどの 
焦げやすい物 

y 

100〜己00呂 

— 


•天ぷらなどの底面びベたつくときは、 
キッチンペーノ く一などで油分を 
取ってください。 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 
今 P .19 

表示部の「秒」の点滅 (6 分間)び 
消えたとさは、「両面グ U ル」ボタンの 
「上面グ U ル」で様テを見なびら 
加熱します。 


•100呂未満や、己00呂を超える天ぷらのあたためは 
うまくでさません。 


冷凍庫から出してすぐに解凍してください。 

1 食品を入れる 2 にスチーム解凍」ボタンを押ず 


3 スタートずる 





(発泡スチ□ールのトレー) 

I のまま入れる ) 

•ラップはしない。 

•トレーびなければ、耐熱性の平皿で。 

参分量は] 00〜己 OOg まで。 

♦1 OOg は仕上びりを「やや弱」に。 

己00呂は仕上びりを「やや強」に。 
さしみは仕上びりを r 弱」に。 

•肉の細切り、いかに切り目を入れる< 
など包 T で切れる固さにするとさは 
「弱」で解凍してください。 

♦薄い*細い部分にアル S ホイルを 
巻くと変色や煮えを防ぐことび 
でさます。 


f 




白 動'？ 

弱 — S 強 




•形状や開始温度によって、部分的に 
煮えることびあります。 

■仕上がりを変えるとさ (5 段階） 




/> 


.し強 


やや弱やや強 


>スタート後ち、仕上びりの表示び 
点滅中(約] 4秒間)は、ボタンを 
押して仕上びりを変更でさます。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 
今 P .19 

表示部の「秒」の点滅 (6 分間)び 
消えたとさは、「レンジ」ボタンの 
1己 0 W で様テを見なびら加熱します。 

■手動で解凍するとさ 

「レンジ」ボタンの]己 0 W で 
加熱時間を合わせる 。今 P .44 


スチーム 解凍では、 

赤外線センサーをうまく 
働かせるために、庫内は 
十分に冷まし、水滴などが 
付いているとをは 
ふさ取ってください 

■上手に解凍するには、まず上手な冷凍から！ 

•新鮮な食材を選びましょう。 

♦薄く （3 cmiU 内）、平たく、重ねずに厚みをそろえてください。 
♦] 回分ずつ(約300呂まで)に分けてください。 

•ラップでしっかり密封してください。 

■次のような食品は、上手に解凍できません。 

>冷凍庫から出して長い間放置した食品。 

>冷凍庫から;令威庫へ移した食品。 

>分量び100呂未満の食品。 

今 「レンジ」ボタンの1 50 W で様テを見ながら 
解凍します。 今 P .44 
>ゆでて冷凍した野菜。 

今 「レンジ」ボタンの 600 W で時間を合わせて 
解凍します。 吟 P .44 


あたためる 運!?©/解巧ずる C スチーム 解凍） 

■付属の角皿は使えません 


あたためる(揚げ物)/解凍する(スチ—ム解凍) 
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ゆでる { 自動メ—ュ ー J 


I 付属の角皿は使えません 


黃果菜を 

自動メニュ ー 

ris ゆで葉果菜」 


ほうれん草などの葉果菜 
をゆでます。 


〈葉菜〉100〜50 Og まで(ほうれん草や小松菜などは30 Og まで） 


•ほうれん草、小松菜 

•葉と茎を 
延に 
重ねる 

W * 太い茎には 
十文字に 
切り込みを 
入れる 


>キヤべツ 


が 


>固いおを 
取る 

>大ささを 
そろえて 
切る 


今 加熱後、流水にさらし、アクを取る。 


♦アスパラガス 


け恵先と根元を交互に重ねる 


加熱後、手早く冷水にとる。 


ラップに 
包んでから… 



耐熱性の 

平皿へ 


ラップの重なり合ラ 
部分を下にする 


〈果花菜〉100〜50 Og まで 

5日 Og は仕上がりを r 強」に。 

参なす、かぼちゃ •ブ□ッコリー、 

カリフラワー 

^ ♦大ささを 

そろえて切り、 

塩水につける 
>大ささを 
そろえて 
やや厚めに 
切る 


P 



•ル房に 
分け、 

Jpp 塩水に 

つける 


物 


耐熱性の 
平皿に 
並べてから… 
ラップを 
かける 


，化 

•容器に水をはって 
加熱しない。 
•洗ったとさの水分は 
残しておく。 
♦ラップは、何重にわ 
おおわない。 


根おを 

自動メニュ ー 

「13ゆで根菜」 


じやがいち、大根などの 
根菜をゆでます。 


〈根菜〉100呂〜1 kg まで(にんじん、大根は50 Og まで） 


•にんじん、大根 

•輪切り、 
いちよラ 
切りに 


た 


>厚さ 
2〜 3 cm の 
輪切りに， 
["重ねないで 
、皿にのせる. 


►じゃがいち、 

さつまいち、 

さといち 

>そのまま洗って 
使う 

け刀って使うときは、 
皮をむさ大ささを 
そろえる 
(fife ないで) 

V 皿にのせるノ 



今 加熱後は、ムラ解消のため 
約己分蒸らしてください。 


み 


耐熱性の 

平皿に 

並べてから… 

ラップを 


\ ラップ考 

がる 


•容器に水をはって 
加熱しない。 
•洗ったとさの水分は 
残しておく。 
♦ラップは、何重にわ 
おおわない。 


食品を入れる 


庫内中央に 


Ml 


2 自動メニュ ー 

「12」または「13」を選ぶ 


自動メニュー/時間 



手順 3 へ 


(食品の置さかた） 



I 仕上がりを変えるとき (3 段階） 


食品 


容器 

•食品は底面のイラストの上に置く。 
♦次の場合は、「レンジ」ボタンの 600 W で 
様子を見なびら加熱する。 吟 P .44 

•1 00呂未満のとさ 
♦大さめに切ったとさ 
♦厚めに切ったとさ 



♦スタート後ち、仕上びりの表示び点滅中 
(約] 4秒間)は、ボタンを押して 
仕上びりを変更でさます。 

♦季節や野菜の状態により仕上びりび異なります。 


3 スタートずる 



根菜は、加熱後約5分蒸らす。 
(ムラ解消のため） 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 吟 P .1 9 

表示部の「秒」の点滅 (6 分間)び消えたときは、「レンジ」ボタンの 
600 W で様テを見なびら加熱します。 

•取り出すとさは皿び熱くなっているので、而さんなどを使って、 

取り出してください。 

♦アクの強い野熟よ、加熱前や加熱後、水にさらしてアク抜きをしてください。 
•彩りをよくしたいとさは、加熱後流水にさらして色止めをしてください。 


A 警告 


0 


•ふた、およびふた付さの容器は使用しない 

容器にふたをして加熱すると、赤外線センサーび検知できずに、食品び発煙や発乂する 
おそれびあります 

•次の場合、自動で加熱しない 

•1 日 Og 未満の野菜 

発煙や発乂のおそれびあります 

•薄く切った物、ルさく切った物(にんじんやミックスベジタブルなど） 

乂花び出て焦げることびあります 
今 「レンジ」ボタンで様テを見ながら加熱してください。 



ゆでる(自動メニユ I ) 
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「9スチームあたため」 
「10中華まんあたため」 
「11フライあたため」 
「12ゆで葉果菜」 

「13ゆで根菜」 


左記のメニュ——覧を 
ご参照ください。 

次のメニューの使いかたは 


fimrfCr 


自動メニユーで調巧ずる 


メニューに適した加熱ち法と時間を自動でコント□ール。 
おいしい料理び作れます。 

■メニュ ーー 覧 

スチーム使用メニューです。 

給水タンクに満水まで水を入れてください。 今 P .1 8 
「1飲み物」ボタン 今 P .26 
「2スチーム解凍」ボタン 吟 P .28 


下は、メニューの基本的な 
使いかたです。 


《 ] 個数や碗数を選ぶ必要びあります。 
《2枚数を選ぶ必要びあります 。今 P .64 


ペルシーメニユー 

(モ熱なし） 



「3さのこのサラダ」 

「4さけの八ーブ蒸し」 

「5野菜炒め」 

「目焼さそば」 

「7鶏の照り焼さ」 

「8鶏のか5揚げ」 

V_ J 


(モ熱み) 


「19スポンジケーキ」 



メニユ ー 
番号 

メニュー名 

参照ページ 

予熱 


3 

さのこのサラダ 

を 

P.98 

— 

へ 

ル 

シ 

1 

4 

さけの八ーブ蒸し 

金 

P.91 

— 

5 

野菜炒め 

P.103 

— 

と 

3 

1 

6 

焼さそば 

金 

P.87 

— 

7 

鶏の照り焼さ 

金 

P.94、 9己 

— 


8 

鶏のから揚げ 

金 

P.93 

— 


9 

スチームあたため 

を 

P.20 

— 


10 

中華まんあたため 

金 

P.26 

— 


11 

フライあたため を 

P.28 

— 


12 

ゆで葉果菜 

P.30、 99 

— 

g 

動 

メ 

13 

ゆで根菜 

P.30 

— 

14 

茶わん蒸し^1 

金 

P.86 

— 

3 

1 

15 

トースト(裏返し)^2 

P.64 

— 

1 

16 

チルドピザ 

P.61 

— 


17 

焼さ魚(切身） 

P.90 

— 


18 

グラタン 

金 

P.83 

— 


19 

スポンジケーキ 

您 

P.79 

あ0 


20 

焼さいも 

金 

P.99 

— 


0 6 8 0 0 
2 2 2 3 3 
P P P P P 


32 


メニュー番号を選ぶ 


2 スタートずる 



>「ヘルシーメニュー」は 
ダイヤルでは選べません。 


■仕上がりを変えるとさ 





ボタンを押す (3 段階に調整できます） 
スタート後ち仕上びりの表示び点滅中 
(約] 4秒間)は、ボタンを押して仕上びりを 
変更でさます。 


► 


メニュー番号や碗数 • 枚数などを選ぶ 

e 動メ Z ユ- mps り列"己卜-スト(裏返し)」1枚のとき) 


2 スタートずる 



•茶わん蒸しは碗数を、 

トースト(裏返し)は枚数を選びます。 



メニュー番号を選ぶ 

白動メニュー/時間 


■仕上がりを変えるとき 今 上記参照 (3 または日段階に調整できます） 
トースト(裏返し)は仕上びり調節を1度使ラと記憶されます。 
変えたいとさは調節し直してください。 


2 予熱をスタートずる 

(庫内をあたためる） 



あたため 
ス父 一 S 


► 


■仕上がりを変えるとさ 

吟 上記参照 (3 段階に調整でさます） 



(ピッピッと鳴って予熱完了） 


モ熱中は、省エネのため唐内なを消しています。 

•庫内に何ち入れずに予熱します。 

3 (予熱完了後） 

食品を入れ、スタートずる 


予完スチ-ム 

^ f " あたため1 

自動 1〇 

***************** ~ 

弱つ 強 




自動メニュ I で調理する 
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■付属の角皿は使えません 


レンジで加熱ずる任羣) 


■出力ごとの最大設定時間 


800 W 

6分 

600〜 300 W 

30分 

150 W 

300分 

300 W スチーム 

] 己分 


•連動調理わ最大設定時間は変わりません。 

•合わせることができる時間単位 吟 P . 19 
♦加熱時間の目安 今 P .44 


0 


A 警告 


食品-飲み物は加熱しすぎない 

発乂や発煙、やけどのおそれびあります 

飲み物は、加熱後取り出したあとに、突然の沸とうによる飛び散りなどでやけどのおそれびあります 
設定時間を控えめにし、様テを見ながら加熱してください。 


レンジ 


「800〜1已 0W」 

あたためなど、 

自分で出力や時間を 
設定して、加熱します。 


6 


タンクに満水まで 
水を入れる 今 P . 18 

r 300 W スチーム」 

酒蒸しなど、レンジ加熱に 
スチームを足して、 

しっと0と力日熱します。 


レンジ+ スチーム 加熱 


強义と弱义を 
組み合わせて 

r 連動調理」 


かぼちゃの煮物など、 
最初に強火でひと煮たち 
させ、弱火で煮込む 
料理に使います。 


食品を入れる 2 r レンジ」ボタンを押して、出力を選ぶ 




BSEfl 

レンジ 

W 

C nn 


u uu 


♦食品により 、加こ 
またはラップび必要。 
今 P .44 


♦押すごとに出力表示び切り換わります。 
800 W 一 600 W 一己 00 W 一 
300 W 一 300 W スチームー 1 50 W 



> r 300 W スチーム」は 
ラップをしない。 


(例： 600 W で] 0分一 300 W で30分） 

1 食品を入れる 2 「レンジ」ボタンを押して、出力を選ぶ 



♦食品により、而たや 
落としぶた、ラップび 
必要。 



3 時間を合わせる 

自動メニュ ー/ 時間^_ 


4 スタートずる 





r おたため 1 

レンジ 


tec * y » 


- 残り時間 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P .19 

表示部の「秒」の点滅 (6 分間)び消えたときは、 
「レンジ」ボタンで様テを見なびら加熱します。 


3 時間を合わせる 

自動メニュー/時間__ 


G スタートずる 


•800〜]日 0 W で設定び 
可能です 。今 上記参照 



10 . 00 . 


► 手順 4 へ 


4 出力を選ぶ 


Bpbm 


5 時間を合わせる 

自動メニュー/時間 


3日日 




>300 W 、300 W スチーム、]己 0 W で設定び巧能です。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 

今 上記参照 





養品を 

W 3 あたためる 

〇 

8 I •調理する 


♦野菜を 

ゆでる 

(下ごしらえ) 

♦食品を 

あたためる 

•調理する 

♦冷凍食品を 

あたためる 




•はじけやす5 

食品を 

あたためる 


■卵を 

調理する 





乂 

弱 


♦蒸す 

•しつとり 
而つくら 
あたためる 

♦煮込む 

♦解凍する 
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才ーブンで焼 < dE ^ 




予熱ありで 

けーブン予熱あり」 


パンやお菓子などは、 

庫内をあらかじめ 
あたためてか!5、食品を 
入れて焼さ上げます。 



1 庫内に何も入れない 2 r オーブン/発醇」ボタン 

を巧ず 


1^^^ . > 产 

•角皿や食品を入れて予熱すると 
焼さ上びりび悪くなります。 



5 予熱が完了した5食品を 
入れる 


(ピッピッと鳴って予熱完了） _ 

- lElllj . ^ 


♦「予熱完」と表示される。 

(予熱スタートから約日0分間' 
、予熱を保持します 


(上段または下獻 
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3 温度を合わせる 




4 予熱をスタートずる 

(庫内をあたためる） 




> 予熱完了へ 


参100〜2己びじまで。 

「温度/仕上びり」ボタンを押すと 
170むを表示します。 

■ 庫内び熱いとさ(オーブンを連続で使う 
ときや庫内び]]0む1^上のとき)は、 
電気部品保護のため、 22 crciu 上の 
_設定はでさません。 

•加熱中ち温度び変えられます。 


•スタート後、「オーブン/発酵」ボタンを押すと庫内び 
1 ocrciu 上であれば現在温度び表示されます。（約3秒間) 
1 ocrciu 下のときは「——」と表示されます。 

モ熱中は、省エネのため届内のを 
消しています。 


6 時間を合わせ、スタートずる 


自動メニュー/時間 



•最大設定時間]20分 

■合わせることができる時間単位 今 P . 19 


•スタート後、「オーブン/発酵」ボタンを押すと設定温度び確認でさます。（約3秒間) 
•加熱後、フアンびまわって電気部品を冷却するため、 

最大約1日分間は、電源プラグを抜かないでください。 


■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P . 19 

表示部の「秒」の点滅 (6 分間)び消えたときは、「才ーブン/発酵」ボタンの予熱なしで温度、時間を設定し、 
様テを見なびら加熱します。 


ノ 



























































才ーブンで巧く包33/ 


発酵させる 


発酵 


予熱なしで 



けーブン予熱なし」 


始めから食品を入れて 
予熱なしで焼さ上げます。 




食品を入れる 


2 r オーブン/発酵」ボタン 
を巧ず 



(上段または下段） 



3 温度を合わせる 


r " 



4 時間を合わせ、 

スタートずる 


白動メニュー/時間 



あたため 

スタート 


>100〜2己びじまで。 
「温度/仕上びり」ボタンを 
押すと170むを表示します。 

■ 庫内び熱いとさ(オーブンを ■ 
連続で使ラとさや庫内び 
1]0むじ(上のとさ)は、 

電気部品保護のため、 

220むじ(上の設定は 
. でさません。 _ 

•加熱中わ温度び変えられます。 



•最大設定時間 ] 20分 

■合わせることができる 
時間単位 吟 P . 19 


♦スタート後、「オーブン/発酵」ボタンを 
押すと設定温度び確認でさます。 

(約3秒間） 

参加熱後、フアンびまわって 
電気部品を冷却するため、 

最大約]日分間は、電源プラグを 
抜かないでください。 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 
今 P.19 

表示部の「秒」の点滅 (6 分間)び 
消えたとさは、「オーブン/発酵」ボタンの 
予熱なしで温度、時間を設定し、 

様テを見なびら加熱します。 



6 


タンクに満水まで 
水を入れる 今 P . 18 


スチームを使って 

発酵させる 


けーブン35 - 40で」 


スチームの効果で、 

霧吹さやラップを 
しなくても発酵させる 
ことがでさます。 


顯 


食品を入れる 


2 r オーブン/発酵」ボタン 
を巧ず 



(上段または下段） 


f 


>3己むに設定したとさ 

室温び3日むにおかったり、3日む上のときは、 
スチームび十分に出ないことびあります。 
様子を見なびら霧吹さをして < ださい。 


3 3曰でまたは40でに 
温度を合わせる 





>発酵中は、温度変更 
でさません。 


4 時間を合わせ、 

スタートずる 


自動メニュー/時間 




•最大設定時間]20分 

■合わせることができる 
時間単位 今 P . 19 

•冬場など室温び低いとさは、 
長めに設定し、生地の温度を 
はかりなびら発酵させて 
ください。 


♦発酵温度を保持するために、 

庫内なは消なしています。 

•食品や室温などにより、庫内温度び 
変わるため様テを見なびら 
発酵の温度や時間を調節したり、 

霧吹さをしてください。 

♦スタート後、設定温度の確認びでさます。 
今 上記参照 

※発酵中、庫内の様テを見るとさは 
「あたため*スタート」ボタンを 
長押しすると10秒間庫内灯びつさます。 

■発酵不足のとさは追加発酵をする 

今 上記参照 


才—ブンで焼く (才—ブン)/発酵させる(発酵) 
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両面を 

'規< 




r 両面グリル」 


肉や魚など裏返す 
手間がなく、こんがりと 
焼さ上げます。 


誦 

グ U ル皿 


レンジ+ ヒーター 加熱 


食品を入れる 


2 「両面グリル」ボタンを押ず 



(上獻 


•切り身魚や八ンバーグ、鶏の照り焼さ 
などの置さかたは各メニューページを 
参考にしてください。 

•グ U ル皿に触れていない部分には、 

焼さ色び付さません。 

♦乂花び出るため、付属の角皿や 
アルミホイル、金ぐしなど金属製の 
物は、使わないでください。 

•脂び少ない場合は焼さ色び 
付さにくくなります。 

♦一尾魚は焼けません。 


上面だけを 

巧< 




r 両面グリル」 
(上面グリル） 


上面だけに、焼さ色を 
追加したいとさ、 

トーストを手動で 
焼くときなどに便利です。 


顯纖 



食品を入れる 


2 「両面グリル」ボタンを 
2秒間押ず 



(上段または下獻 


3 時間を合わせる 


4 スタートずる 


自動メニュー/時間 



両面グリル 


1100 . 


I おたため I 

両面ブリル 

呼 

に•分弓弓秒 

グ IJ ル皿上段 


•最大設定時間30分 
料理レシピ編のグ U ルメニユーを 
参考にして合わせる。 

(長くしすざると底面び焦げることび 
あ0ます） 

■合わせることがでさる時間単位 
今 P.19 


•加熱後、ファンびまわって電気部品を冷却するため、 
最大約1日分間は、電源プラグを抜かないでください。 
今 P .1 己 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P . 19 

表示部の「秒」の点滅 (6 分間)び消えたときは、 

「両面グ U ル」ボタンを2秒間押して、「上面グ U ル」で 
様テを見なびら加熱します。 


3 時間を合わせる 


4 スタートずる 


自動メニュー/時間 



I あたため I 

グリル 

呼 

ELSEL 


•最大設定時間30分 

■合わせることがでさる時間単位 吟 P . 19 


♦加熱後、ファンびまわって電気部品を；令却するため、 
最大約]日分間は、電源プラグを抜かないでください。 
今 P .1 己 

■加熱不足のとさは追加加熱をする 今 P . 19 

表示部の「秒」の点滅 (6 分間)び消えたときは、 

「両面グ U ル」ボタンを2秒間押して、「上面グ U ル」で 
様テを見なびら加熱します。 


クリルで焼く 

■付属の角皿は使えません 


グリルで焼く (グリル) 
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キッチンタイマーを使 5 

〔十ツナソタイマー ) 


(例： 3分に設定するとさ） 

1 「 24 丰ッチンタイマー」ボタンを押ず 2 時間を合わせ、スタートずる 


白動メニュー/時間 



•30 秒から180分まで、時間を設定することび 
でさます。 

•時間のカウントび終了すると r ピッピッピッピッ」と 
鳴ります。 

(ドアの開け閉め、または「取消」ボタンを押すと、 
音び止まります） 

♦一時停止の機能はありません。 

「取消」ボタンを押すと、設定時間び取り消されます。 


V _ y 
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加熱のし<み 



800〜150 W 
丽 



300 W スチーム 




X 、が 

両面グリル 




上面グリル 

丽 



オーブン(上段） 

丽 



オーブン(下段） 

丽 


電波の作用で、食品の水分子が 

■電波の性質 

\ 

激し < 衝突し合い摩擦熱を 
起こします。その結果、食品の 

X 


ぶ 

表面と内部がほぼ同時に 

食品や 

陶器や 

金属には 

加熱されます。 

水分には 

ガラスは 

反射。 


吸収。 

透過。 

J 



水受皿底面 1 こ内蔵された 

•スチームは、 スタートして 

スチームヒーターを 加熱して 

約40秒後に発生します。 

スチームを 発生させ、電波と 

♦調理 時はスチームを発生させる 

スチームで 食品を加熱し、 

ため、而た(ラップ)はしないで 

しっとりふっく 5 仕上げます。 

加熱します。 

メニュー例：キャベツのさっぱりサラダ 

など 

V 

J 


電波と上ヒーターで加熱します。 
裏返しの手間なく焼けます。 

メニュー例： A ンノ（ーグ.焼さ豚 
野菜とベーコンの 
オムレツ- 
チキンライスなど 


上ヒーターのみで加熱します。 

追加加熱など、上面のみ 
焼さ色を付け5れます。 

メニュー例：トースト • グラタンなどの、 
上面を焼くとさに 


•両面 グ U ルの加熱時間は、 

料理レシピ編の加熱時間を 
参考にしてください。 

設定を長くしすざると、 

底面び焦げる場合びあります。 

•焼 さ色び薄い場合は、 

様テを見なびら追加加熱して 
<ださい。 

•脂び 少ない魚は、焼さ色び 
付さにくくなります。 

•グ IJ ル皿に触れていない部分は、 
焼さ色び付さません。 


上 ヒーターと 下 ヒーターで 
加熱します。 


上 ヒーターと 下 ヒーターで 
加熱します。 


メニュー例：スポンジケーキ . 

シュークリーム • 
クッキーなど 


♦加熱 中は庫内温度を保つため、 
ドアの開閉は控えめに。 

•加熱 後は、焦びさないために、 
すぐに取り出します。 

•焼き ムラび気になるときは、 
加熱途中で、食品の前後を 
入れ替えます。 

• r 発酵」はスチームを使用して 
います。 


レ 

ン 


グ 

■J 

ル 


加熱のしくみ 


加熱方法 


丰ツチンタイマ—を使う(丰ツチンタイマ—)/加熱のしくみ 


才—ブン/発酵 
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手動で加熱ずるとを 


♦自分で時間などを合わせて加熱ずるときの設定温度-時間の目ちです。 


レンジ(あたため) 


レンジ懈渐 


3 


@ 2蔚町 



6度押す 


種 

メニ ュー名 

分量 

1」 設定時間- 1 

ラップ 

類 

■レンジ 600 Wi 

ふた 


冷やごはん 

1杯 (150 呂） 

約 K ) 秒〜1分 

— 


チヤー八ン 

1人分に50呂） 

約纷30秒 

— 


どんぶり物 

1人分 (350 吕） 

約3〜5分 

有 


みそ汁 

1杯 (150 ml ) 

約1分3日秒 

— 


カレー*シチュー 

1人分 (300 吕） 

約纷30秒 

有 


ポタージュスープ 

1杯 (180 ml ) 

約1分〜1分3日秒 

— 


粒入りスープ 

1杯 (180 ml ) 

約1分〜1分3日秒 

有 


煮魚 

1切れ (1 日日吕） 

約1分 

有 

室 

温 

野菜の煮物 

1人分 (150 呂） 

約1分3日秒 

— 

焼さ魚 

1切れ (80 g ) 

約5日秒 

— 

- 

八ンバーグ 

H 固柳呂） 

約1分〜1分20秒 

— 

笛 

野菜いため 

1人分に00呂） 

約2分〜2分3日秒 

— 

厭 

スパゲティー•焼さそば 

1人分に50呂） 

約3〜4分 

— 


八ンバーガー 

H 固(100呂） 

約3日〜4日秒 

— 


八'ター□ールなど 

1個柳呂） 

約1日秒 

— 


牛乳 

Iff (200 ml ) 

約1分4日秒 

— 


コーヒー 

1杯 (150 ml ) 

約1分〜1分30秒 

— 


お酒 

1本 (180 ml ) 

約1分 

— 


さくら干し 

1枚朋呂） 

約3日〜4日秒 

— 


お弁当 

500呂 

約1分30秒〜2分 

— 


コ□ッケ 

li ( lOOg ) 

約2日〜30秒 

— 


ごはん個まり） 

1杯分 (150 呂） 

約2〜3分 

有 


ピラフ 

(パラパラの物） 

1人分に50呂） 

約4〜5分 

有 


カレー*シチュー 

1人分 (300 呂） 

約8〜1日分 

有 


ポタージュスープ 

1人分 (300 呂） 

約4分3日秒〜5分 

有 


八ンバーグ 

1個 (90 呂） 

約3〜4分 

有 


しゆラまし^ 

12個 (170 呂） 

約3分3日秒 

有 

/で 

凍 

お好み焼さ 

1袋 (300 呂） 

約7〜9分 

— 

フライ 

(揚げて;令凍した物） 

3佩80呂） 

約1分〜1分30秒 

— 


ホットケーキ 

1枚 (60 呂） 

約3日秒〜1分 

— 


八'ター□ールなど 

1個柳呂） 

約2日〜30秒 

— 


5ックスべジタブル 

100呂 

約2分〜2分3日秒 

有 


さやいんげん 

100呂 

約2分3日秒〜3分 

有 


さといち 

100呂 

約3分〜3分3日秒 

有 


-食品の分量を2倍にした場合は、加熱時間を2倍弱に 
合わせます。 

-いかやえびなどは、「レンジ」ボタンの 300 W で様テを 
見なびらあたためて < ださい。 

• パンのあたためは、時間びたつと固くなるので 
食べる直前に。 

• コーヒーの設定時間は、加熱前の温度び 
室温(約20〜2己で)のとさの時間です。 

-冷凍カレー • シチューのあたためは、こびり付さを 
防ぐため途中で混ぜてください。 

-ポップコーン(レンジ用）はノ くッケージの加熱ち法に 
従ってください。 

-冷凍食品は、冷凍庫から出して時間びたった場合 
(温度び上びった食品)は、設定時間を控えめに。 


素材名 

分量 

■ 

1 ■設定 時1 

ラップ 

，ふた 

■ レンジ150 

ひさ肉 

300呂 

約5〜8分 

— 

薄切り肉 

300呂 

約5〜8分 

— 

厚切り肉 

300呂 

約3〜6分 

— 

鶏ちも肉(骨なし） 

200呂 

約3〜粉 

— 

鶏もち肉(骨付さ） 

200呂 

約4〜7分 

— 

スび 

10尾 

(約200呂） 

約1〜3分 

— 

いかにール） 

100呂 

約1〜2分 

— 

まぐろ(ブ□ック） 

200呂 

約2〜4分 

— 

—尾魚 

1尾(約300呂） 

約3〜5分 

— 

切り身魚 

1切れ 
(約100呂） 

約1〜2分 

— 


• 冷凍庫から出して時間のたった(温度び上びった)食品は、 
設定時間を控えめにしてください。 


レンジ(野菜の下ごし!5え) 



2度押す 


素材名 

分量 

設定時間 

H 日熱前 
ァク 抜き 

加熱後 
色止め 


ほラれん草 

200呂 

約2〜3分 

— 

要 

キャベツ 

100呂 

約1〜2分 

— 

— 

ル松菜 

200呂 

約2〜3分 

— 

要 

チンゲン菜 

200呂 

約1〜2分 

— 

要 

もやし 

100呂 

約1分〜1分3日秒 

— 

— 

グリーン 
アスパラガス 

100呂 

約1分30秒〜2分 

— 

要 

なす 

100呂 

約1〜2分 

要 

要 

ブロッコリー 

100呂 

約1〜2分 

要 

要 

さやいんげん 

100呂 

約1分3日秒 

— 

要 

かぼちゃ 

200呂 

約2〜3分 

— 

— 

じゃびいち 

H 固(150呂） 

約3〜4分 

— 

— 

さつまいち 

1本に00呂） 

約4〜5分 

— 

— 

さといち 

5個に00呂） 

約4〜5分 

— 

— 

にんじん 

100呂 

約1〜2分 

— 

— 


-アク抜さ…加熱前水にさらす。 
-色止め…加熱後流水にさらす。 


〔 レンジ(冷凍した野菜の下ごし!5え） ) 



2度押す 


素材名 

分量 

■設定時間 

JfcsM 如 i\,n 

ラップ 

.ふた 

ミックスベジタブル 

100呂 

約1分40秒 

— 

さやいんげん 

100呂 

約2分 

— 


-あとで調理しやすいよラに、氷び溶ける程度まで解凍 
してください。 

-大きさびまちまちの場合は、設定時間を控えめにして、 
解凍でさた食品から取り出します。 


C 


300 W スチーム(あたため） 


己度押す 


r レンジ」ボタンの300 W を使用しています。 

水分を補い、しっとり•而つくらあたためたいときや、固くなりやすいおかずのあたためにおすすめです。 （ラップなし） 


メニユー名 

分量 

1^ 設定時間^ 

300 W スチーム 

; 令やごはん 

1杯り50吕） 

約2分30秒〜3分 

しゅラまし"！ 

8佩150旨） 

約3分30秒〜4分 

まんじゅう 

H 固 (60 呂） 

約50秒〜1分20秒 

焼さ魚 

1切れ (80 呂） 

約2分〜2分3 日 秒 

者鱼 

/\\\/ 1 \\ 

1切れ (1 日日旨） 

約2分〜2分3 日 秒 

八ンバーグ 

1個 (90 旨） 

約3分〜3分3 日 秒 

焼さとり 

4本(100旨） 

約2分〜2分3 日 秒 

ラなざのかば焼さ 

100 呂 

約2分〜2分3 日 秒 

とんかつ 

1枚 (150 g ) 

約2分30秒〜3分 

ひじさの煮物 

100 呂 

約2分〜2分3 日 秒 

総菜パン 

H 固(130旨） 

約1〜纷 

八ンバーガー 

1個(100 吕） 

約1〜纷 

J ぐ々—|—|— 11 /れ戶 

1佩30旨） 

約50秒 

ノ \ゾ 1 _ 1 ノレ/ホ 

3個 (90 呂） 

約1分〜1分3 日 秒 


メニュー名 

分量 1 

設定時間 

300 W スチーム 


1個 

約2分〜2分30秒 

冷蔵中華まん 

2個 

約4分〜4分30秒 

3個 

約己分3日秒〜6分 


4個 

約7分〜7分3日秒 


1個 

約3〜4分 

冷凍中華まん 

2個 

約5〜粉 

3個 

約6分30秒〜8分30秒 


4個 

約9〜11分 

; 令凍しゅつまい 

12佩170呂） 

約7〜紛 

冷凍焼さおにざり 

2佩100旨） 

約3分30秒〜4分30秒 

冷凍ホットケーキ 

1枚 (60 呂） 

約2分 


両面グリル 


メニユー名 

分量 

さわらのみそ震け焼さ 

1 00 gx 4 切れ 

いかの照り焼さ 

2はい 

スペア U ブ 

700呂(長さ 8 cm の物） 

市販の角ちち 

4個に00浸） 


付属品と 
棚位置 


グ U ル皿上段 


設定時間 


両面グリル 


備考 


約]日〜] 8分 


約]〇〜]3分 


約20~2己分 


約5〜7分 


墨返しなし 


才ーブン 


メニユー名 

標準分量 

付属品と 
棚位置 

予熱 

設剧寺 間^^^2 

■備考 

□ーストビーフ(ちち肉） 

800呂 XI 個 

角皿下段 

有 

220む約3□〜40分 

加熱後、アルミホイルに包み 
15〜3日分おして蒸らす 

骨付さ鶏ちわ肉 

200呂 X 4 本 

有 

230む約25〜35分 

アルミホイルを敷く 

マドレーヌ 

直径 7 cm 約12個 


有 

18日む約10〜1已分 

— 

オーブン予熱時間の目安: 

] 己び C 約8分 
]90む約11分 

]60で約8分 
220 °C 約] 4分 

]70む約9分 
23。む約]己分 

180で約10分 

2 己 crc を勺] 8 分 


骨付き鶏もも肉の焼きかた 

関節から下の足の骨を取り、火の通りをよくするために、骨に沿って根元まで肉を切り開<。 


A 警告 

0 食品-飲み物は加熱しすぎない 

発乂や発煙、やけどのおそれびあります 

飲み物は、加熱後取り出したあとに、突然の沸とうによる飛び散りなどでやけどのおそれびあります 
•設定時間を控えめにし、様テを見なびら加熱してください。 


A 注意 

〇 お弁当をあたためるとさはふたやラップを外し、ゆで卵やアルミケース、 
調な料類ち取り出す 

乂花び出たり、破裂によるけび、やけどのおそれびあります 



手動で加熱するとさ 


巧# 

を 


※材料や作りかたを掲載していないメニューびあります。お手持ちの料理本と上の表を参考にして作ってください。 
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お手入れずる 


M 


A 警告 



参お手入れ時、電源プラグは抜く 

感電のおそれびあります 

•庫内が冷めてか5お手入れする 

やけどやけびのおそれびあります 



A 注意 


庫内に付着した油や食品カスはふさ取る 

そのまま加熱すると発乂や発煙の原因になります 
必ず庫内び冷めてから店^さ取って < ださい。 


■次の物は、使わないでください。 

(傷び付いたり、色びはげたりします） 



•シンナー • ベンジン 
•住宅•家具用合成洗剤 
(アルカリ性） 


•ガラスクリ~ナ~ 
•スプレー式の洗剤 



•クレンヴ- 


■洗剤や食品カスを、すき間やパンチング穴、赤外線センサー取り付け部(庫内ち上)に入れないでください。 
(故障の原因になります） 



グリル皿 • 巧皿 柔 S かいスポンジで水洗いする 


※使ったらすぐに洗ってください。 
調味料を付けたままで放置すると 
フッ素コートを傷める原因に 
なります。 


角皿 


顏 


※巧れび取れにくい場合のみ 
メラ S ンフ オームの スポンジ 
(洗剤を使わないタイプの白いスポンジ） 
でこすって < ださい。 



(特にグ U ル皿はフッ素コートびはびれたり、裏面の発熱体び傷付いて効果び薄れます) 


たわし スポンジ 金属たわし 

ナイ□ン面 


左記のたわしなどはグ U ル皿や角皿を 
傷付けるため使わないで<ださい。 




■かまわ D 、 庫巧 


柔6かい巧で、水ぶまする 

付着した油や食品はすぐに而さ取ってください。 

ちれびひどい場合は、台所用洗剤仲性)を布にしみ込ませてふき取ります。 


■ ドアの内側-外側-八ンドル部 

水ぶさのあと、柔らかい布でからぶさしてください。 


■庫内 

♦天井に食品カスなどの固形物び付着した場合はめれぶさんで軽く而さ取ってください。 

♦奥面のひどい巧れは 

メラミンフオームのスポンジ（洗剤を使わないタイプの白いスポンジ）に水を付けてこする。 
•底面のひどい巧れは 

ク U —ムクレンヴーで而さ取り、その後めれぶさんで而く。 


•側面は巧れを落としやすいフッ素加工です。 

参庫内や周囲のパッキン部を強くこすらないでください。 

(庫内のフッ素加工びはびれ、効果の低下や、パッキン部のはびれの原因になります） 

•底面に水をかけたり、衝撃を与えたりしないでください。 

(セラ S ックガラス製なので割れるおそれびあります） 

•においび気になるとさは、しっかり換気を行い、お手入れ「22脱臭」をしてください。 今 P .48 
•奥面ち上部にある温度センサーを巧げないように気を付けてください。故障の原因になります。 
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パッキンゴム 

ゴムの内側と外側を、正しく取り付ける。 

(間違えると、水漏れや而たび閉まらない原因になります） 




が 


■クリーントレー 巧りかして、スポンジで水洗いする 

♦食器乾燥機や食器洗い乾燥機は、使わないでください。 
(変形の原因になります） 



>fr^ 

I 巧 ！]! 


■セラミックカバー 取りかして、か隸いずる 

※陶器製です。 

(落とすと割れるので 
ご注意ください） 

•ひどい巧れには、 

ク U —ムクレンヴーび 
使えます。 



I ミトン 手洗いずる 

•洗濯機や乾燥機は 
使わないでください。 

(布び傷む原因になります） 
•漂白は、酸素系漂白剤を 
使ってください D 
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■おかタンク 巧りかして、柔らかいスポンジで水洗いずる 

洗剤で洗ラと、においの原因になります。 

^ 給水タンク出し入れ□は、柔らかい布で水ぶさし、 

ひどい巧れは薄めた洗剤(中性)で而さ取る。 



パイプキャップ 



♦食器乾燥機、食器洗い乾燥機 
は、使わないでください。 
(変形や破損、シールのはびれ 
の原因になります） 


給水ふた ふた 

それぞれの而たは、しっかり閉める。 
(水漏れの原因になります） 


パイプキャップ 

向さを変えると、 

水を最後まで使えません。 


(必ず下向さ） 





外側(突部) 

内側(平ら) 



お手入れする 
















































お手入れずる C お手入れ） 

お手入れ前に、角皿、グリル皿、セラミックカバーを取り出し、庫内の巧れをふき取っておく。 


0 


が 


6 タンクに;'茜水まで 
水を入れる 今 P . 18 

に1庫内」 

スチームで 庫内のミちれを 
浮かせて、落としやすくします。 

(目安時間約30分） 




「22脱臭」 

庫内のにおいの原因(ミちれなど） 
を焼き切って脱臭します。 

脱臭するときは、しっかり 
換気をしてください。 

(目安時間約20分） 


「23水受皿」 


洗ミき用のクエン酸 
(別売 P .11) を使い、 
水受皿の水アカなどを 
取ります。 

(目安時間約30分） 


ヒーター + スチーム 加熱 


お手入れの番号を選ぶ 

(例:に]庫内」でお手入れするとき） 


自動メニュー/時間 



卜 


水にクエン酸を混ぜて溶かず 



水 —— 、 
己 0 ml 


クエン酸 

ルさじ約/4(約1.2呂） 


4 スタートずる 



水を巧きたいとき 

給水タンクか！ 5 水受皿までの給水経路 
にたまるスチーム用の水を抜くことが 
でさます。 


給水タンクを取り出ず 


2 スタートずる 










21 を水受皿にあふれない程度にまざ、 3 お手入れに3」を選ぶ 
セラミックカノて一を戻ず 


自動メニュー/時間 


水受皿 田 


¥ 



手順 4 へ 


>あ而れさせると、庫内底面のノ くッキンび 
傷むことびあります。 


5 終了後、 

セラミックカノて一を水洗いし、 
ずみやかに水受皿に残った湯を 
ふき取る 


•時間をおくと、フッ素コートび傷むことびあります。 
•強くこすらないでくださし、フッ素コートびはびれる 
原因になります。 

特にクレンヴー • 漂白剤などは使用しないでください。 


2 排水ずる 


ノ 7：ルから排水される 



3 水受皿こ排水された水をふき取る 

連続使用は3回まで。 


お手入れする(お手入れ) 
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トーストの途中で 
設定が取り消された 


最初のブヴーび鳴って6分内に裏返してください。 

6分間に操作をしないと設定び取り消され、初期画面に戻ります。 
設定び取り消されたとさは、手動の加熱方法で様子を見なびら 
加熱してください 。今 P .64 


オーブンの予熱中 
庫内ながつかない 


予熱中は、省エネのため庫内灯を消しています。 


給水タンクか！5水受皿 
までの水を抜きたい 


給水タンクを取り出し「2スチーム解凍」ボタンを2秒間押します。 
ノスレから排水されます。 

お手入れのしかた 今 P .48 



タンクに水が入っている 
のに 日麵 を表示する 


タンクへの給水忘れを防ぐために、スチーム使用のメニューを選ぶと、 
表示部に「水確認」を点滅表示します。 

タンクに水び入っていても表示します。 

加熱をスタートすると表示は消えます。 



「 M 」 表示って何ですか？ 


店頭で実演するためのモードのことです。店頭用であるため 
加熱でさません。 「 M 」 表示の解除のしかた 今 P .14 


よぐあるお巧い合わせ 


質問 


アースは 必要ですか？ 


設置のとき、あまりすき間 
をあけ!5れないのですが、 
大丈夫ですか？ 

(例） 

上面があけ5れません。 


初めて使用するときに、 
カラ焼さは必要ですか？ 


おちちやトーストは 
焼けますか？ 


オーブン調理や 
グリル調理で表面を 
もう少し焦がしたい 


答え 


アースは確実に取り付けてください 。今 P .4 
電源コンセントにアース端子びないとさは、アースエ事び必要です。 
特に、湿気の多い場所や水けのある場所では、アースエ事び法律で 
義務付けられています。 今 P .10 

アース端子びない場合、アース線の長さび足りないとさは、 
お買い上げの販売店にご相談ください。 


•安全に ご使用いただくために、本体上面、壁とは、下表上の距離を 
確保してください。 


所 

上ち 

左ち 

ちち 

前方 

後ち 

下ち 

離隔距離 ( cm ) 

10 

己 

己 

(開胁 

0 

0 


必要ありません。そのままご使用ください。 

においや煙び気になる場合は、しっかり換気を行い、脱臭をしてください。 
今 P .48 


おもち 今 「両面グ U ル」で焼くことびでさます 。今 P .4 己 
I -ースト 今 自動メニュー「1己トースト屬返し)」で焼くことびできます。 
今 P .64 


「両面グ U ル」ボタンの「上面グ U ル」で焼くことびできます 。今 P .40 


よくあるお問い合わせ 


使いかた 
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冷凍ごはんが 
あたたまつていない 


圓スチームあたため 


あたため時間が 
長くかかる 


ごはん-おかずが 
熱すざる 


5ま<でさない 


•スチームを 発生させてあたためるため、レンジ加熱のみの 
あたためよ0時間びかかります。 


•仕上び りを「弱」または「やや弱」に調節してください。 

•1 OOg 未満は「レンジ」ボタンの300 W スチームで時間を合わせて 
加熱してください。 



•焼 さムラび気になるとさは、途中、角皿の前後を入れ替えてください。 




紙型を使5と 


5ま <でさない 


し 



•金属製の 型を使って焼くとさよりも焼さ時間び長 < なる場合び 
あります。様テを見なびら加熱してください。 

•分量に 合った大ささの紙型を使っていますか。 

大さすざてもルさすざてもラまくでさません。 


>水 びな<なっていませんか。水の量び少なかったり、 

水を入れ忘れたりした場合にはうまくでさません。 吟 P .1 8 


•あたためる 分量び多すざませんか。300呂下にしてください。 
•ラップの 重なっているちを上にしていませんか。必ず下にしてください。 


广 ^ 

k 

广 

•あたためる分量び少なすざませんか。] 00呂上にしてください。 


熱すざる 

\ _ ) 

► 

•深さに 対してでさるだけ□び広い容器をお使い < ださい。 

赤外線センサーをうまく働かせるためです。 

V_ 

ゾ 


广 

あたためると 



广 

•深めの 耐熱容器に入れて、ラップをしてあたためて<ださい。 

A 

タレが飛び散る 

V_ 

_ J 

W 

•タレは 加熱樹こかけましょう。 

_ ^ 


熱くな5ない 


•食品び 金属容器 • アル S ホイルなどで、おおわれていませんか。 
•陶器‘ ガラス‘プラスチック製の而たを使っていませんか。 

•もう 少し加熱したい場合は、「レンジ」ボタンの 600 W で時間を合わせて 
追加加熱してください 。今 P .34 
•冷凍した カレーは自動ではうまくあたためられません。 

ラップをして「レンジ」ボタンの600 W で時間を合わせて 
加熱してください。 今 P .44 


5ま <仕上が S なし、 

■直接 r あたため」ボタンを押してあたためるとき 


うまく仕上がらない 




スチ—ム全般 


才—ブン 


おたため 
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5 ま < 仕上が S ない (ごづを) 


II 飲み物 



•杯 数の設定 • 置さかたは合っていますか。 今 P .26 
•陶器- ガラス-プラスチック製の而たを使っていませんか。 
• n 飲み物」ボタンを使いましたか。 今 P .26 
•少量を 加熱すると沸とラします。 

容器の8分目まで入れてください。 

•厚手の カップを使うと、熱い場合びあります。 

温度を低めに合わせるか薄手のカップに変えてください。 
•設定 温度は高くありませんか。 

変えた温度は記憶され、次回のあたため時に表示します。 


仕上がりがめるい 

V J 

► 

•連続で加熱したとさなど、めるめに仕上がることびあります。 

「レンジ」ボタンの 600 W で様テを見なびら加熱します。 今 P .44 

V J 

■2 スチーム 解凍 



, \ 


广 、 

参 食品の厚みび不均一だと細い部分び煮えやすくなります。 

冷凍するときは、食品の厚みを 3 cml ； l 下にそろえてください。 

魚などは尾にアルミホイルを巻いてください。 

•ラップなどの包装を取り外してください。 

食品が煮えた 


•形状、 開始温度によっては煮えることびあります。 

•「温度/仕上 びり」ボタンで調整してください。 

♦ ]00呂 は「やや弱」 

♦己 00 呂は「やや弓至」 

V J 


♦さしみは「弱」 


110中華まんあたため 


うま<ぁたたまらない 


•食品の 種類や大ささ、重さを確認してください。 

自動では70〜12日旨までしかあたためられません。 

•重さな どに合わせて仕上びりを選んでください 。今 P .26 
70〜] 20呂じ(外は「レンジ」ボタンの 300 W スチームで様テを 
見なびら加熱してください。 

•個数の 設定をまちびえていませんか。 今 P .26 
•置 さかたをまちびえていませんか。 今 P .26 


112ゆで葉果菜、13ゆで根菜 



N 

野菜をゆでると 


5ま<でさない 



ゾ 


•野菜を 直接庫内に置いて加熱したり、陶器-ガラス-プラスチック製の 
而たを使っていませんか。葉菜はラップで包んで皿にのせて、 

果巧菜*根菜は皿にのせ、ラップでおおって加熱してください。 

•1 00呂未満の野菜は「レンジ」ボタンの 600 W で様テを見ながら 
加熱してください。 

♦「12 ゆで葉果菜」で日 OOg の野菜をゆでるとさは仕上びりを「強」に 
合わせてください。 


野菜をゆでると乾燥する 


•洗った あとの水分を十分に残したまま加熱してください。 


ゆでムラがある 


> ほうれん草などの葉菜は、葉と茎を交互に重ねてください。 

け M まちやなどは、大ささをそろえて切ってください。 

> じやびいもなどは、加熱後約己分蒸らしてください。また2個じ(上 
ゆでるときは、大きさび同じくらいのじやびいもを選んでください。 
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114茶わん蒸し 


5ま<でさない 


118グラタン 


焼さ色が濃しい薄い 


焼さ色にムラがある 


■19 スポンジケー丰 


ケーキがうまく焼けない 
ふ<5まない 


泡立てが 
うま<でさない 


部分的に粉が残る 


焼さ色が薄い 


■焼き物全般 


肉-魚などで 
焼さ色が薄い 
生つほい 


2人分を焼<と 
焼さ色にムラがある 


■シユ ■ 


焼さ色-大ささに 
ムラがある 


うまくふく5まない 


■バター□ール 


焼さ色にムラがある 


•容器の 置さかたをまちびえていませんか。 今 P .86 
•碗 数の設定をまちびえていませんか。 今 P .86 


•仕上び り調節「強」で濃<、「弱」で薄く焼くことびできます。 

また、チーズの種類などで焼さ色び変わります。 

♦具び 冷めたままで焼くと内部びめるい場合びあります。 

「レンジ」ボタンの 600 W で人肌にあたためてから焼いてください。 


>グ U ル皿の中央部分び薄 < なる傾向びあります。 

>2 人分に皿)を焼くときはグ U ル皿の手前に寄せて焼きます。 吟 P .83 


•卵の 泡立てびしっかりでさていますか。 

泡立て器の先から落ちる泡で文字び書けるくらしげで泡立てましょう。 


•ボー ルに油分や水分び付いていませんか。 

泡立てるとさのボールは、油分や水分び付いていない物を使ってください。 


> よく而るいなびら入れましたか。而るうことで不純物や粉の固まりを 
取り除さ、また空気をたっぷり含ませる効果びあります。 


•材料 や作りかたの違い、ケーキ型の種類で焼さ色び変わることびあります。 
(例えば、グラニュー糖を使うと焼き色は薄くなります） 


ぐ 

•内部び 凍っていませんか。 

\ 

必ず、完全に解凍してから焼いてください。 

V 

-J 


•置 さかたをまちびえていませんか。焼さムラの原因になります。 
各ページのイラスト通りに置いてください。 


> 生地を同じ大ささに絞り出しましたか。 

大ささび異なると、焼いたとさムラになります。 


> 生地作りの コツ吟 P .68 


> 生地を同じ大ささに成形しましたか。 

大ささび異なると、焼いたとさムラになります。 



レ 


うまく仕上がらない 


自動メニュー 
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が障かな？ 


故障かな？と思われたときは、(下の項目に従って調べてください。 


まった<動かない 


調理中、調理後に 
カチカチ音やうなり音 
などの音がする 


調理中に火花が出る 


スチームが 漏れる 




食品がまったく 


あたたま5ない 





煙やいやなにおいが出た 


ドアがくもり 
水滴が落ちる 


現在温度表示が設定温度 
近くになっているのに 
なかなか終了しない 


スチームが 出ない 


•停電して いませんか。 

•配電盤の ブレーカーび切れていませんか。 

•電源 プラグび抜けていませんか。 

•表示 部に「0」を表示していますか。自動電源オフ機能び働いている場合は 
ドアを開けて、「0」表示び出てから操作してください。 


•表示 部に 「 M 」 び出ていませんか。 

店頭用の f ードに設定されています。 

「レンジ」ボタンを押し、 

「あたため*スタート」ボタンを4回押して、 

さらに「取消」ボタンを4回押すと 「 M 」 表示び消え、解除されます。 




> 電子レンジの出力やヒーターを切り替えているスイッチの音、 
スチームの発生音、部品を冷却するフアンの音です。 
故障ではありません。 


♦レンジ 價緻を使うメニユーでは、金属容器などは使えません。 
•金粉 • 銀粉のある容器を使用していませんか。 

•庫 内の壁に金属(アルミホイル • 金ぐしなど)び触れていませんか。 
♦付属の 角皿を使用して いません か。 


♦スチーム 調理中、ドアの周囲から少量の蒸気び出ることびありますび、 
故障ではありません。 


•初めて 使うときは、防さびの油び焼け、においや煙び出ることびあります。 

気になる場合は、しっかり換気を行い脱臭をしてくださし、 今 P .48 
•庫 内-ドア内側に、食品カス-油などび付いていませんか。ヒーター調理中は、 
排気□などから蒸気や煙び出ることびありますび故障ではありません。 


> メニューにより若干の水滴び出ることびあります。 


•現在 温度は食品のおよその平均温度を表示しています。 
温度の低い部分びある場合は設定温度お < の表示から、 
しばらく変わらないことびあります。故障ではありません。 


> 給水タンクは確実にセットされていますか。水は入っていますか。 今 P .18 



庫内に水が残る 


レンジ加熱のとさ 
途中で「0」表示になる 


オーブンの予熱中 
庫内ながつかない 


スチーム 使用 時、 
ブチュブチュ音がする 


参 スチーム加熱終了後、メニューによっては庫内底面に水びたまります。 
冷めてから而さんなどで而さ取ってください。 

また、ク IJ - ントレーにたまった水も毎回捨ててください。 今 P .18 


•給水 タンクから水を吸い込むとさに空気をかみ込む音です。 
故障ではありません。 


•庫 内に食品び入っていない、または少量の食品 （1 00呂未満)を入れて 
加熱していませんか。 

庫内に食品を入れるか、分量を増やして加熱してください。 


•予 熱中は、省エネのため庫内好を消しています。 


故障かな？ 
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「ピピピッ」と鳴り、次の表示び出たとさは内容を確認したあと操作し直してください。 
「取消」ボタンを押すと表示は消えます。 


調理中に 
と表示した 


調理中、給水タンクの水がなくなったときに表示します。 

食品の分量やメニューによっては ssim 表示が出ない場合があります。 


•調理 中に 


水確認 


を表示し、調理を一時停止するメニュ - 


「レンジ」 300 W スチーム 

自動メニユー「10中華まんあたた创「14茶わん蒸し」 

お手入れ「2]庫内」 

※停止したときはタンクに水を入れ ( P .1 8)、「あたため*スタート」ボタンを 
押して調理を再開させます。 



電気部品の温度が高いとさに表示します。 

参 食品を入れずに加熱していませんか。 

•少量の 食品 （ 100呂未満)を加熱していませんか。 

庫内に食品を入れるか、分量を増やして加熱してください。 

参 レンジ情緻を使うメニユーで付属の角皿を入れて加熱していませんか。 

付属の角皿は、オーブン/発酵、上面グ U ル外では使えません。 

参 両面グ U ル調理で、グ U ル皿を入れずに加熱していませんか。 

グ U ル皿を入れて加熱してください。 

参 カーテンなどび本体奥面の吸気 □(今 P .12) を而さいでいませんか。 

カーテンなどを吸気□から離してください。故障の原因となります。 

♦ r 取消」ボタンを押してから操作し直してください。 


庫内の温度が高いとさに表示します。 

♦表示び 消えるまでドアを開けて待つか、「取消」ボタンを押してから 
手動で調理してください。 


■1U 上のことをお調べになり、それでもなお異常があるときは次の内容をお買い求め先へご連絡くださし、。 

1. 故障状況 3. 品番 (NE-A262) 

2. 製品名(スチームオーブンレンジ） 4. お買い上げ曰（年月曰） 

■次のような表示び出た!5、表示内容をお買い求め巧にご連絡<ださい。 

「取消」ボタンを押すと表示は消えます。 


H のあとの□□には、2けたの数字が入ります。 


H 



故障かな？ 
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保証とア フターサー ビス 


修理-使いかた-お手入れなどは 

■まず、お買いホめ巧へご相談ください 


お買い上げの際に記入されると便利です 





修理を依頼されるときは 

「よくあるお問い合わせ」、「うまく仕上びらない」、 
「故障かな？」 （ P .5 日〜日 5) でご確認のあと、 
直らないときは、まず電源プラグを抜いて、 
お買い上げ曰とちの内容をご連絡ください。 

•製品名 スチーム オーブンレンジ 

•品番 NE - A 262 

•故障の状況できるだけ具体的に 


•保証期間中は、保証書の規定に従って出張修理いたしまず。 

保証期間：お買い上げ曰から本体]年間。ただし、マグネト□ンは2年間です。 

(一般家庭用！;!外に使用される場合は除さます） 

•保証期間終了後は、診断をして修理できる場合はご要望により修理させていただきまず。 


※修理料金は次の内容で構成されています。 

I 技術料 I 診断.修理.調整.点検などの費用 
I 部品代 I 部品および補助材料げ 
L 出張料 I 技術者を派遣ずる費用 


※補修用性能部品の保有期間 「8年 

当社は、このスチームオーブンレンジの補修用性能 
部品(製品の機能を維持するための部品)を、 

製造打ち切り後8年保有しています。 


■転居や贈答品などでお困りの場合は、次の窓口にご相談ください 


•修理に関ずるご相談は 


パナソニック修理ご相談窓 □ 


ナビダイヤル 
(全国共通番号) 


因 0570-087-087 


• 呼び出し音の前に NTT より通話料金の目安をお知らせし 
ます。 

•携帯電話 - PHS • IP / ひかり電話等、ナビダイヤルびご 
利用できない場合は、各地の「修理ご相談窓□」におか 
けください。 


•使いかた-お手入れなどのご相談は••… 

※「よくあるご質問」「メー j レでのお問い合わせ」 
などはホームページをご活用ください。 

http://panasonic.co.jp/cs/ 


パナソニックお客様ご相談センター受付 gf き5〜。20時 

電話ミ ィャル 函0120 -878-365 

■携帯電話. PHS でのご利用は… 06 - 6907-1187 
■ FAX フリーダイヤル 函 0120 - 878-236 
Help desk for foreign residents in Japan 
Tokyo (03) 3256 - 5444 Osaka (06) 6645 - 8787 
Open : 9:00 -17:30 (closed on Saturdays/Sundays/national holidays) 
※上記の内容は、予告なく変更する場合びあります。ご了承ください。 


※ご使用の回線 （ IP 電話やひかり電話など）によって 
は、回線の混雑時に数分で切れる場合びあります。 


【ごネ目談におけるお客様に閱する情報のお取り巧いについて】 

• お客様の個人情報やご相談内容を、その対応や修理確認などのために利用し、残すことびあります。 
.個人情報やご相談の記録を適切に管理し、正当な理由びある場合を除さ、第王者に提供しません。 
•ナンバー-ディスプレイを採用し、折り返し電話させていただくことびあります。 

(お問い合わせは、ご相談された窓□にご連絡ください。） 


よくお読みください） 


■各地域の修理ご相談窓 □ ※電話番号をよくお確かめの上、おかけください。 

•地区-時間帯によって、集中修理ご相談窓□に転送させていただく場合びございます。 



I 札 

幌 

巧 

(011)894-1251 

札幌市厚別区厚別南 2 T 目] 7-7 

北海道地区 

旭 

川 

巧 

(0166)22-3011 

旭川市 2 架通 16 T 目] 166 

■ t ±*- 

I ， m 

広 

巧 

(0155)33-8477 

帯広市西 20 条北 2 T 目 23-3 

I 

函 

館 

巧 

(0138)48-6631 

函館市西枯梗己 89 番地 24] (函館流通卸センター内） 


青 

森 

巧 

(017)775-0326 

青森市大字ミ兵田字豊田 364 


秋 

田 

巧 

(018)868-7008 

秋田市外旭…字ル谷地 3-] 

東北地区 

LJ-I 

石 

手 

巧 

(019)645-6130 

盛岡市励 II 己 T 目]- 43 

宮 

城 

巧 

(022)387-1117 

仙台市宮城野区扇町 7-4- 18 


山 

お 

巧 

(023)641-8100 

山形市平清水]了目]- 7 已 


福 

島 

巧 

(024)991-9308 

郡山市亀田] T 目已 1-1 已 


板 

木 

巧 

(028)689-2555 

宇都宮市上戸祭 3 了目 3- 19 


群 

馬 

巧 

(027)254-2075 

前橋市箱田町 32 己-] 


巧 

城 

巧 

(029)864-8756 

つくば市筑穂 3 T 目]日- 3 

首都圏地区 

埼 

玉 

巧 

(048)728-8960 

桶川市ホ堀 2 T 目 4-2 

千 

葉 

巧 

(043)208-6034 

千葉市中央区末広己 T 目 9 -已 


東 

京 

巧 

(03)5477-9700 

東京都世田谷区宮坂 2 了目 26-1 7 


山 

梨 

巧 

(055)222-5822 

甲府市宝 1 了目 4- 13 


神奈川 

巧 

(045)847-9720 

横お市港南区曰野日 T 目 3-1 目 


新 

漏 

巧 

(025)286-0180 

新漏市ま区東明 1 T 目 8- 14 


石 

川 

巧 

(076)280-6608 

金沢市玉鲜 2 T 目 2 目 6 番地 


富 

山 

巧 

(076)424-2549 

實山市根塚町 1 T 目 1-4 


福 

井 

巧 

(0776)21-0622 

福井市問屋町 2 T 目] 4 


長 

野 

巧 

(0263)86-9209 

松本市寿化 7 T 目 3-]] 

中部地区 

詩 

岡 

巧 

(054)287-9000 

静岡市莫区千代田 7 T 目 7 -已 


愛 

知 

巧 

(052)819-0225 

名ち屋市瑞穂区塩入町 8- 10 


岐 

阜 

巧 

(058)278-6720 

岐阜市中蘭 4 T 目 42 


局 

山 

巧 

(0577)33-0613 

同山市巧岡町 3 T 目 82 



重 

巧 

(059)254-5520 

津市义居野村町字山巧 42] 


滋 

カロ 

巧 

(077)582-5021 

守山市水保 町] ] 66 番地の] 


京 

都 

巧 

(075)646-2123 

京都市南区上鳥羽中ミ可原 3 番地 

近畿地区 

大 

阪 

巧 

(06)6359-6225 

大阪市城東区関目 2 T 目]已-己 

奈 

良 

巧 

(0743)59-2770 

大和郡山市筒井町 800 番地 


和歌山 

巧 

(073)475-2984 

和歌山市中島 499-] 


ち 

庫 

巧 

(078)796-3140 

ネ申戸市須磨区弥栄台 3 了目] 3-4 


鳥 

取 

巧 

(0857)26-9695 

鳥取市安長 29 日-] 


米 

子 

巧 

(0859)34-2129 

米子市米原 4 T 目 2-33 


松 

江 

巧 

(0852)23-1128 

松江市平成 町 182 番地 14 

中国地区 

出 

雲 

巧 

(0853)21-3133 

出雲市渡橋町 416 

お 

田 

巧 

(0855)22-6629 

ミ兵田市下府町 327-93 


岡 

山 

巧 

(086)242-6236 

岡山市北区田中] 38-1] 日 


広 

島 

巧 

(082)295-501 1 

広島市西区南観音 1 T 目] 3 -日 


山 

□ 

巧 

(083)973-2720 

山 □市ル郡下郷 22 日-] 


香 

川 

巧 

(087)868-6388 

高松市賴使町 152-2 

四国地区 

徳 

島 

巧 

(088)624-0253 

徳島市沖お 2 T 目 36 

高 

知 

巧 

(088)834-3142 

高知市仲田町 2-1 目 


愛 

媛 

巧 

(089)905-7544 

愛媛県伊予郡お部町 y V 倉 7 已 -] 


福 

岡 

巧 

(092)593-9036 

春曰市春曰公園 3 T 目 48 


佐 

賀 

巧 

(0952)26-9151 

佐賀市鍋島町大字 y V 戸字上深町 3044 


長 

崎 

巧 

(095)830-1658 

長崎市東町 19 19-1 

九州地区 

大 

分 

巧 

(097)556-3815 

大分市款原 4 T 目 8-3 己 

宮 

崎 

巧 

(0985)63-1213 

宮崎市本郷北方字草葉 2099 -2 


熊 

本 

巧 

(096)367-6067 

熊本市健軍本町 12-3 


天 

草 

巧 

(0969)22-3125 

天草市港町 18-1 ] 


も!/。巧 

巧 

(099)250-5657 

鹿児島市与次郎 1 了目日- 33 


大 

島 

巧 

(0997)53-5101 

奄美市名瀬朝仁巧] 1-2 

沖縄地区 

沖 

縄 

巧 

(098)877-1207 

浦添市城間 4 T 目 23-1 1 

所在地、電話番号は変更になることびありますので、あ 5 かじめご了承ください。 

最新の「备地域の修理ご相談窓口」はホームぺージをご活用ください。 http :// panasonic . co . jp / cs / service / area.htnnl 0509 
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電子レンジ 

消費電力 

1 .43 kW 

高周波出力 

1000 伊. 800-150 W 相当 

発振周波数 

2,4己0 MHz 

温度調節範囲 

-]0〜90で 

スチーム 

スチ-ムヒ-夕-出力 

0.62 kW 

グリル 

消費電力 

1 .25 kW 

ヒーター 出力 

1 .20 kW 

才 ーブン 

消費電力 

1 .35 kW 

ヒーター 出力 

1.30 kW 

温度調節範囲 

発酵 (35 • 40 む). ] 00 〜 2 己 0 で 

-このオーブンレンジの2日び C 温度での運転時間は約日分間です。 

その後は自動的に21ぴ C に切り替わります。 

電 源 

交流] 00 V(己 0-60 Hz 共用） 

質 量 

約 14.9 k 呂 

寸 法 

外 形 

幅己29 mmx 奥行400 mmx 高さ340 mm 

庫 内 

幅338 mmx 奥行336 mmx 高さ204 mm 

消費電力量の目安 

区分名^ 2 

目：オーブンレンジ(ヒーターの露出びあるもので 30L 未満のもの） 

電子レンジ機能の年間消費電力 

己 5.4 kWh /年 

オーブン機能の年間消費電力量 

1 4.4 kWh /年 

年間待機時消費電力量 

0.0 kWh /年 

年間消費電力量 

69.8 kWh /年 


高周波出力 10 日日 W は 短時間高出力機能撮大 3 分)であり、調理 中 自動的に6 日日 W に切り替わります。 

この機能は直接 r あたため」ボタンを押してあたためるとき、 n 飲み物」ボタンで働きます。 

《2区分名は省エネ法に基づき、機能、加熱ち式、および庫内容積の違いで分かれています。 

•コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部び消灯しているときの消費電力は 「 c )」 w です。（表示部「0」表示時 a 9 w ) 
•年間消費電力量 (kWh /年)は省エネ法 • 特定機器 r 電子レンジ」新測定法による数値です。 

•実際にお使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 

•この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異なる外国では、使用できません。 

また、アフターサービスちでさません。 


愛情点検 

長年ご使用のスチームオーブンレンジの点検を！ 

の 

こんな症状は 
ありませんか 

•電源コードやプラグび異常に熱くなる。 
•異常なにおいや音びする。 

•ドアに著ししが夕や変形びある。 
•触ると電気を感じる。 

•その他の異常や故障びある。 

► 

ご使用 
中止 

事故防止のため、ご使用 
を中止し、コンセントから 
電源プラグを抜いて 
販売店へ点検をご依頼 
ください。 


便利メモ (おぼえのため記入されると便利です。) 


お買い上げ曰 

年月 曰 

品 番 

NE-A262 

販売店名 


S ( ) 


パナソこツクの会員サイト 「GLUB Panasonic」 で r こ''愛用者登録」 をしてください 


お宅の家電情報をまとめて登録管理！エンジョイポイントをためてプレゼントに応募！ 


PC 

携帯 


http://club.panasonic.jp/ 

http://mobile.club.panasonic.jp/ 


m 


※ご愛用者登録には、 

CLUB Panasonic 会員への登録がか要です。 
※登録時は、商品の品番を事前にご確認ください。 
※このサービスは WEB 限定のサービスです。 


Cook Book 



スチームオーブンレンジ 

料理レシピ編 


料理レシピは、裏表紙からご覧ください。 
(レシピの目次は]日5〜] 07ぺージです) 


レシピなど、お役立ち情報を満載のノけ"ソニックホームページへ! 

http://panasonic.jp 























































ピザ•パン- ソース 


卜7トソース 


600 W 备 


2度押す 

自動メニュー/時間 

参 


約1已 

心20分 


友たため 
スタート 


(途中で2〜3回かさ混ぜる） 

2 仕上げる 

オレガノ、±盒、こしよ5で調味する。 


りんごの甘煮 


カスタードク U —ム 






ネオ料 

力 aU - (大さじ3杯分）約] 6 kcal 
塩分約日.日 g 

トマトの水煮 . 1吿 (400 g ) 

(粗くさざむ） 

たまねざ(すりおろす） • %個（己日 g ) 

にんにく (すりおろす） . ]片 

オレガノ . 少々 

塩 . 少々 

こしよう . 少々 


[レンジ] 

1 加熱ずる 

耐熱容器にトマトの水煮と、 
たまねざ、にんにくを入れる。 
店、たなしで庫内中央に置く。 


材料 (でき上びり分量約己 30 g ) 
力 aU - Ws 量分）約]1 3 kcal 


正味600 g 

• • • • 1 OOg 

…… 20 g 

• • • • 個分 

• • ルさじ 

• • •ルさじ2 


塩分日 g 

りんご(固めの物） • 

砂糖 . 

無塩 バター . 

レモン汁 . 

シナモン . 

コーンスターチ . 

(同量の水で溶 <) 

ラム酒(またはブランデー)•-大さじ 

クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 

[レンジ] 

1 加熱する 

りんごの皮としんを取り、厚めの 
し巧よう切りにする。 

塩水につけ、水けを而いて 
深めの耐熱容器に入れ、砂糖、 
バター、レ f ン汁を加える。 
クッキングシート(または硫酸紙や 
グラシン紙)で落としぶたをする。 
而たをして、庫内中央に置<。 


600W 


2度押す 

自動メニュー/時間 

參 


約13 
^15分 


友たため 
スタート 


※途中で]回かさ混ぜる。 

2 煮詰める 

煮汁を捨て、シナ f ン、 

水溶さコーンスターチを混ぜ、 
店、たなしで、庫内中央に置<。 


600W 


2度押す 

自動メニユー/時間 

參 

冷めてからラム酒を加えて混ぜる。 


約1分30秒 


あたため 

スタート 


ネオ料 (シューク U - ム9個分） 
力 aU - U 個分）約 61 kcal 


塩分日 g 

牛乳 • • • • 
A 


薄力粉 . 

コーンスターチ 

砂糖 . 

卵黄 . 

巨 


無塩バター…… 
バニラエッセンス’ 
ラム酒 . 


•…]カップ 
■ • • • 大さじ] 
•大さじ〜] 

.• 30〜40呂 
……2個分 

. lOg 

. 少々 

••-ルさじ 


[レンジ] 

1 下ごし! 5 えをする 

深めの耐熱ガラス製ボールに 
牛乳を入れ、ラップなしで 
庫内中央に置<。 


600W 


2度押す 

自動メニュー/時間 

馨 


約2 
心3分 


あたため 

スタート 


A を而るいにかけ、泡立て器で 
混ぜなびら牛乳を少しずつ加える。 
卵黄を少しずつ混ぜる。 

2 加熱し、仕上げる 

混ぜた材料をラップなしで 
庫内中央に置<。 


600W 


2度押す 

自動メニュー/時間 

參 


約3 
-5 分 


あたため 

スタート 


※途中で2〜3回かき混ぜ、 

筋び残る程度のとろみび付けば、 
加熱をやめる。 

目を手早 < 混ぜ込み、 

粗熱び取れたらラム酒を加え、 
冷蔵庫で冷やす。 



ピザ•パン•ソ—ス 
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■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P.35( レンジ)、 P.39( オーブン) 


パン作りのコツ 


■ネオ料は正確にはかりましょう 


■こね上げ温度が大切でず 

こね上びったとさの生地び最適温度になるように、室温や粉の温度に応じて水の温度を調節しましよ5。 


•こね上げ最適温度の目安 
バター□ー ル： 27〜28で 
•高すぎるとき 
ボールを2重にし、 

下の ボールに 水を 
入れて生地を冷やす。 



•低すぎるとき 

めるま湯で湯せんに 
して生地をあたためる。 



■発醇は温度と時間に注意が必要でず 

r 発酵」機能を使います 。今 P.38 

スチームを使っているので、ラップや霧吹さは必要ありません。 

•発酵設定温度の目安 


3己む 

バター□ールの一次発酵 

40で 

バター□ールのこ次発酵、ピヴ生地の発酵など 


•時間について 

生地のこね上げ温度び低い場合は長 <、高い場合は短くなります。 
レシピの時間を目安にし、発酵具合に合わせて加減してください。 


■発酵具台を確かめましよう (フィンガーテスト） 

一次発酵後、指に粉を付けて生地に穴をあけ、発酵具合を確かめます。 


•発酵良好 
(完了） 

生地び2〜2.己倍に而くらみ、 
指穴びそのまま残る。 



•発酵不足 

(固く、重いパンになる） 

生地の而くらみび小さく、 
指穴びすぐに戻る。 
^一次発酵の時間を追加 



•発酵しすぎ 

(パヴついたパンになる） 

指穴の周囲にしわびでさ、 
生地び沈む。 



※室温や生地のこね上げ温度び高いと、発酵しすざる場合びあります。 

発酵時間を短くして調節しましよラ。 

※失敗した生地は、ピヴ生地や揚げノてンに利用しましょう。 



[16 チルドピザ] 

焼< 

角皿の中央にピヴをのせ、下段に入れる。 

自動に卜扇白を W - 一 


參 


自動メニュ - 
16 


あたため 

スタート 


加熱時間の目安 
約 14 分 


•手動のとさ 今 「オーブン/発酵」ボタンの 2] 〇で 


予熱ありで約9〜14分。 




•ルさいピヴ、薄焼きピヴなどは、仕上がり〈弱〉で 
焼くとよいでしよう。 

•オーブンシートを敷いて焼くと生地び角皿に 
<つつさません。 



ネオ料 

直径 22 cm 丸型1枚分（約2已 Og )] 
市販の;令蔵ピヴ .] 枚 

使用ずる付属品 

角皿(下段） 



♦A 

の 

蔵 

























































































ピザ•八°ン-ソース 



ADVICE [ 浅田先生のアドバイス] 


記録を残して上手になろう 

パンを上手に作ろうと思えば何回も 
練習するしかありませんが、そのとさに 
細かく記録を付けておくことが 
次につながってきます。 

その曰の室温、仕込み水の温度、生地の 
こね上げ温度、発酵温度、時間などです。 
おいしくでさたなら記録通りに、 
よくなければ修正するということを 
繰り返すうちに、思うようなパンの 
焼さ上げがでさるようになります。 

生地をこねている途中で 

ィホ/〇でち本 3 t ； 幸 

最初か5最後まで休みなくこねるのは 
>ても大弯 

特に後半は生地の弾力が増すので 
より力が必要になります。 

疲れた5、そのときは休んでも 
かまいません。 

生地が乾かないように注意すれば、 

3〜5分程度は休憩しても大丈夫。 
生地も休ませることで弾力がゆるみ、 
こねやす <なります。 


35でで一次発酵させる 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

生地を入れたボールをラップなしで角皿にのせ、下段に入れる。 


含 


V 温度/仕上が0么 


3己で 声 


自動メニュー/時間 

参 


約己〇〜70分 


友たため 

スタート 


生地び発酵して、2〜 2.5 倍に而くらんだら、指に粉を 
付けて中央を押し、指穴びそのまま残れば 0 K 。 

(発酵終了時の生地温度の目安は、30〜35む） 
※発酵具合について 今 P .61 


生地を休ませる 

生地を包 T かスケッパーで、9個に 
分ける。※手ではちぎらない。 

ルさく丸めて、ラップをかけ 
1己〜20分休ませる。 

生地を写真のよ5に水滴状に 
成形をして、ラップをかけ、 

さらに1日〜20分休ませる。 

成形する 

生地を、めん棒で細長い王角形に 
のばす。 

生地の端を手前に弓 I っぱるように 
して、くるくる巻さ、薄く油を 
塗った角皿に並べる。 

4 crc で二次発酵させる 

角皿を下段に入れる。 






V 湿度/仕上が0么 


40で 


約20〜40分 4 


あたため 

スタート 


自動メニュー/時間 

參 

発酵終了後、角皿ごと生地を取り出し、ド U ュールを塗る。 

210でに予熱する 予熱時間:約13分 

モ熱中は、省エネのため唐内なを消しています。 


V 温度/仕上が口么 


2 …。 C 


あたため 

スタート 


1 9 crc で焼く 

予熱完了後、角皿をすばやく下段に入れる。 


V 溫度/仕上が0么 


190で 


自動メニュー/時間 

.参 


約10 
■-15分 


あにたの 
スタート 


■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .39 



ピザ•パン•ソ—ス 


の 




[オーブン] 

材料を混ぜる 

ボールに強力粉とドライイースト、 

A を入れて湿ぜる。 

生地をこねる 

材料をひとまとめにして台に出す。 
こすりつけるようにして、 

ひとまとまりになるようによくこねる。 
(手に付いてこなくなるまで） 

たたさつける、こねるを 
繰り返して生地をまとめる。 

生地びまとまったら、 

ノ（夕一を2〜3回に分けて加え、 

再び、ひとまとまりになるように 
こねる。 




たたさつける生地の 
面を変えなびら、 

繰り返したたさつけ、 

十分にこねる。 

(約10分間） 

※のばしたとさに、生地び透けて 
指び見えるくらい薄くのびるように 
なったら、こね上がり。 

生地を丸め、油を塗ったボールに入れる。 


a 


逸 


ヒーター +スチーム加熱 


発酵 
焼さ上げ 

ネオ料 

(9 個分） 

力 aU-(1 個分）約 133l<cal 
塩分約日. 4g 

強力粉 .210g 

ドライイースI-3.己 g (ルさじ1強) 

(予備発酵不要の物） 


A 


^少糖 

塩.. 

卵.. 

牛乳 

水.. 


無塩バター(室温に戻す） 


.27 g 

•…3呂(小さじ1/2齡 
•M 寸1/2個(正味2己 g ) 

. 6日 ml 

. 60〜 70 ml 

• ..26 g 


ド U ユール 

卵 . 

塩 . 


M 寸1/2個(正味2己 g) 
. 少々 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


m 



バタ— □1 ル® 
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材料 

力 aU - U 枚分）約1己 8 kcal 
塩分約日. 8 g 

食パン6枚切(厚さ約 2 cm ) • • ]〜4枚 


使用ずる付属品 

角皿 (上段） 


顯 


n 〜4枚まで焼けます。 


©願い 




•食パンの種類や、大ささ、厚さ 
などにより、焼き色び変わります。 
糖分や油脂分の多いパン、 

厚いパンは濃く焼けます。 

♦冷凍食パンは、種類、大ささ、 
厚さ、冷凍状態によって 
焼さ色び変わったり、中まで 
あたたまりにくくなることび 
あ0ます。 


[15 トースト(裏返し)] 

上面を焼< 

下図のようにノじ/を角皿の手前に付けて並べ、上段に入れる。 
※手前び濃<焼け、左ちび薄い傾向になります。 

田 


※裏返すまでの目安時間は約3分30秒〜4分です。 
(残り時間は裏返したあとで出ます。） 


自動メニュー/時間 

參 


自動メニュ ー 
1己-2枚 


あたため 

スタート 


(1 枚のとき：自動メニュー]日-1枚） 

(3 枚のとき：自動メニュ ー15-3 枚） 

(4 枚のとき：自動メこュ ー15-4 枚） 
■仕上がりを変えるとさ 今 P .33 
パンの種類や、大きさ、厚さ、お好みなどに合わせて 
仕上びりを選びます。 

冷凍食ノじ/は仕上びりを〈強〉に合わせて焼く。 

•メち U —機能 

「仕上がり調節」は1度設定すると記憶されます。 
変えたいとさは設定し直してください。 

裏返して焼< 

ブヴーび5回鳴り、表示部に「裏返す」び点滅したら 
すぐにドアを開け、ノじ/をすばやく裏返してさらに焼く。 
(熱いのでやけどに注意する） 

加熱時間の目安 


あたため 

スタート 


約目分 


(1 枚のとさ：約5分） 

(3 枚のとさ：約6分） 

(4 枚のとさ：約6分） 

加熱び再スタートし、数秒後に残り時間び表示されます。 

•手動のとさ 今 「両面グ U ル」ボタンの2秒押し 

「上面グ U ル」で約3分30秒加熱後、 
裏返してさらに約1分30秒〜2分。 


•裏返しのブヴーび鳴ったら、ドアを開けてすばやく裏返し、再度「スターりボタンを押してください。 
•最初のブヴーび鳴って6分内に裏返してください。6分間に操作をしないと設定び取り消され、 
初期画面に戻ります。 

•設定び取り消されたとさは、手動の加熱ち法で様テを見ながら加熱してください。 


ピザ.パン.ソース 



卜—スト 



04 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .39( オーブン)、 P .41 (グリル) 



[オーブン] 

生地を作る 

ボールに A 、 バター、めるま湯を入れ、バターと粉を 
すりつぶすように混ぜ、なじんだら全体を手早く混ぜる。 
ボールや指に付いた生地ち取ってまとめ、 

生地の周りをならしなびら丸くまとめる。 


4 crc で発酵させる 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

油を塗ったボールに生地を入れる。 
ラップなしで角皿にのせ、下段に入れる。 


才ーブン 
/発酵 



V 温度/仕上が0么 


40で^ 


^ 約20〜30分 |鱗 

終了後、角皿ごと生地を取り出す。 

(発酵後の生地の大ささは、あまり変わりません） 

予熱する 予熱時間：約14分 

モ熱中は、省エネのため届内なを消しています。 


才ーブン 
/発酵 



220 。い 


あたため 

スタート 


生地をのばして具をのせる 

軽く粉を而った台に生地を移し、手で押して軽くガスを抜<。 
めん棒で直径 25 cm にのばす。 

油を薄<塗った角皿に移して、形を丸<整える。 

伯皿一面にのばすと、うまく焼けません） 

而ちを少し残してトマトソースを塗り、 

具を並べてチーズをのせる。 


焼< 

予熱完了後、角皿を下段に入れる。 


自動メニュー/時間 

M 約10〜15 分^ 


発酵 


ヒーター + スチーム 加熱 


焼き上げ 


ネオ料 

(直径 25 cm 丸型1枚分） 

力 aiJ - C / s 量分）約 MSkcal 
塩分約日. 9 g 

生地 

A 「 薄力粉 .130 g 


ドライイースト . 小さじ％ 

(予備発酵不要の物） 

スキムミルク . ルさじ] 

塩 . ルさじ 

砂糖 . 大さじ％ 

無塩バター(室温に戻す） . lOg 

めるま湯(約4ぴ〇 . 7己 ml 


吕 

たまねぎ(薄切り） . 個(已日 g ) 

マッシュルーム饱詰/薄切り） • • 3日 g 
サラミソーセージ(薄切り）…… ] 日枚 

ピーマン(薄切り） .] 個 

ナチュラルチーズ(ピヴ用）•…]日日 g 

トマト ソース- ► P .60. 大さじ3 

(またはケチャップ） 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 





オーブンシートを敷いて焼くと 


生地び角皿にくっつさません。 


手 

作 

D 




ソ 


壺 
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スイーツ.ジャム 


A 注意 


A 


調理中、調理後、付属の角皿の扱いには注意する 

やけどのおそれびあります 

角皿の出し入れの際には付属のミトンを使ってください。 

予熱完了後、角皿に湯を張るとさ、角皿を庫内に入れるとさには、ドアや庫内に 
手び触れないように、また、調理後は角皿に熱い湯び残るため、取り出すときには 
ごを意ください。 


カラメル ソース 


1 ルさめの鍋に、砂糖 40 g と水大さじ1を入れ、火にかける。 

2 茶色くあめ色になり始め、而さ上びりかけたとさ、火からおろす。 

3 湯を大さじ1加える。 （高温のカラメルび飛び散ることびあるので、注意してください） 

•まとめて作り、保存しておくとケーキにも使えて便利です。 




•大さな型を使用して焼 < とさは、 

加熱時間びかかります。 

様テを見なびら焼いてください。 

乾燥び気になる場合は、アルミホイルで 
而たをするとよいでしよ5。 
♦プディングびあたたかいラちは、 

柔らか<て< ずれやすいので、 

冷蔵庫で十分に冷やしてから 
型から出しましよラ。 

•ホイップク IJ ームやフルーツを 
飾ってもよいでしよう。 



焼< 

角皿に分厚いペーノ く一タオルをこ重にし、角皿の寸法に 
合わせてすさ間なく敷さ詰める。 

(型の すべり 止めと熱い残湯を 
こぼれにくくし、湯のあたりを 
均一にする効果びあります。） 

型を置さ、予熱び完了したら 
開けたドアの上に角皿を置さ、 

約己び C の湯3己 OmI を注ぐ。 

下段に入れる。 

(ドアび熱いのでやけどに注意する） 


自動メニュー/時間 

參 


約2己〜3己分 今 


角皿に熱い湯び残っているため、 

取り出すときはやけどに注意する。 

竹ぐしを刺して生っぽい卵液び付かなければ焼き上びり。 


仕上げる 

加熱後、粗熱び取れたら冷蔵庫で冷やす。 


あたため 

スタート 



00 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .39 


スイ I ツ•ジャム 


000 

000 

000 


[オーブン] 

卵液を作る 

耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、而たなしで 
庫内中央に置<。 

白動メニュー/時間 

約3〜4分 > 


800 W 


1度押す 


參 


わにたの 
スタート 


かさ混ぜて、砂糖を溶かす。 

ボールに卵を溶さほぐして入れ、 

あたためた牛乳を少しずつ入れてよく混ぜ、こす。 
ノ くニラエッセンスを加えて混ぜる。 


材料 

(約 90 ml 金属製プ U ン型9個分） 

力 aU-U 個分）約 128 l<cal 
塩分約日. Ig 

牛乳 . 2/2カップ 

砂糖 . 8己 g 

卵 . M 寸4個(正味2日日 g ) 

バニラエッセンス . 少々 

無塩バター . 少々 

カラメルソース (今 P .66) 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


顯 


プリン型に入れる 

プ U ン型に薄< バターを 塗り、カラメル ソースを 
底にゆきわたるようにルさじ^ずつ入れる。 

卵液をカラメルソースの上から静かに流し入れる。 


予熱する 予熱時間：約8分 

モ熱中は、省エネのため庫内なを消しています。 


1 50 °C 


あたため 

スタート 



カスタ—ドプディング 
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スイーツ.ジャム 



辻調グル—プお 
大庭先生 



生地作りのコツ 


薄力粉を加えるとさに温度が低いと 
生地のふくらみが悪くなります。 

徐々に温度を上げるのではなく、 
バターを溶かし、よく沸とうさせてか5 
粉を加え、一気に熱と水分を 
与えるのがコツです。 

また、生地が冷めないうちに手早く作業 
すると絞り出しやすく、焼いたとさの熱の 
伝わりも早 < て、ふくらみがよ< なります。 

ドアを開けずに焼こう 

才ーブンの中で、生地は風船のように 
ふ <5んでさます。 

これは熱せられて膨張した蒸気が中から 
生地を押し広げているため。 

ここで生地がまだ柔5かいうちに 
オーブンのドアを開けると、庫内温度が 
下がつて生地がしぼんでしまうことが 
あります。 

生地の割れ目の中まで焼き色が付くまで、 
ドアを開けずに焼きましょう。 


生地を絞り出す 

角皿に、アルミホイルを敷さ、 

バターを薄く塗る。 

生地を絞り出し袋に入れて、 

図のように直径 5 cm の 
大ささに絞り出す。 

焼< 

予熱完了後、生地の表面に霧吹さで霧を吹いたあと、 
すばやく角皿を下段に入れる。 


自動メニュー/時間 

參 


約2己〜3己分 


クリームを詰める 

焼き上びったら、すぐにアルミホイルから外して、 

あみなどにのせて冷ます。 

上からン 3 に切り込みを入れ、カスタードク U —ムを詰める。 


[レンジ] 簡単に電子レンジで作れます。 （9 個分） 


1 深めの耐熱ガラス製ボールに A (無塩バター、水、塩)を入れ、ラップをして庫内中央に置さ、 

「レンジ」ボタンの 600 W で約2分20秒〜2分40秒加熱し、十分に沸とうさせる。 

加熱後、よ<かさ混ぜ、薄力粉50呂を加えてさらによく混ぜる。 

2 ラップなしで「レンジ」ボタンの 600 W で約40秒〜]分20秒、途中で]〜2回くらい混ぜなびら加熱し、 
よく混ぜる。溶さ卵1個分を加え、ボールの周囲にタネび付かなくなるまで混ぜる。 

さらに少しずつ卵を加えて混ぜる。（加える卵は L 寸2個分(正味1 20 g ) び目安です） 

3 焼くときは、生地の表面に霧を吹き、はーブン/発酵」ボタンの190む予熱ありで 
約23〜28分下段で焼<。（予熱時間：約]]分） 




•卵は入れすぎない 

鍋で作るよりも少し固めの仕上びりにします。木ベらですくってひと固まりに 
ゆっくりと落ち、その先び逆王角形にとぎれるのび目安です。 

•大さめの ボールを 使う 

沸とうしたノ く夕一と水を混ぜるときや、卵を混ぜるときなどに作業びしやすくなります。 

♦バターは室温に戻し、ルさく切る 

をたかったり大さかったりすると、レンジ加熱のとさ庫内で飛び散ることびあります。 


おたため 

スタート 



レンジで作るシュー種 


ADVICE [ 大庭先生のアドバイス ] 



スイ I ツ•ジャム 


000 

000 

000 
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■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .39 




[オーブン] 

生地を作る 

鍋に A を入れて火にかけ、バターび完全に溶けて 
勢いよく沸とうしたら火を止め、而るった薄力粉を 
一気に加えてよく混&なめらかなひと固まりにする。 

手早 < 全体を混ぜなびら、 

再び中火にかけて加熱する。 

生地び鍋底で、うっすら 
膜状になったら乂からおろす。 

溶さほぐした卵をまず半量 
加えてなめらかになるまで 
よく混ぜる。残りの卵は 
さらに半量ずつ加えてその 
つどよく混ぜ、木ベらで 
持ち上げて生地び帯状に 
なめらかに落ちるくらいの 
固さに調整する。（卵び残ることわあります） 



予熱する 予熱時間：約11分 

モ熱中は、省エネのため唐内なを消しています。 


才ーブン 
/発酵 


'4 1 90 °C ^ ?其ご 



ネオ料 

(9 個分） 

力 [111-( 1個分）約 144 l<cal 
塩分約日. 2 g 

シュー皮 

A 「 無塩 バター . 己日 g 

(1 cm の角切り、室温に戻す） 


水 . 8日 ml 

塩 . ひとつまみ 


薄力粉(ふるう） . 己日 g 

卵 . L 寸2個(正味] 2日 g ) 

(室温に戻す） 

※生地の固さは卵の量で加減して 
<ださい。 

中身 

カスタードク U —ム (今 P .60) 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 



シ 

a 

I 

ク 

U 

I 

ム 
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スイーツ.ジャム 



辻調グル. 
大庭先生 



ADVICE [ 大庭先生のアドバイス] 


紛を合わせるとき 


薄力粉だけでなく、強力粉と 
薄力粉を半分ずつ使うと 
しっかりした食感になります。 

塩を粉の2%ほど加えると生地が 
引さ締まり、扱いやすくなります。 


生地作りのコツ 


均一な厚みにのばすことが一番の 
ポイントです。 

厚みにムラがあれば火の通りかたが 
変わり、きれいに焼き上がりません。 

またアップルパイのように水分の多い 
詰め物をする場合は、生地をパリッと 
焼き上げるために少し薄めにのばしたり、 
りんごの下にスポンジを敷さ、 

生地に水分がしみ込别こくくするのも 
よいでしよつ。 

スポンジ生地を敷く代わりに、ノ くンを 
細かくしてシナモンなどを混ぜ、りんごの 
甘煮に混ぜておいてもよいでしよう。 

きれいに焼き上げるには 

焼く前に溶さ卵を塗るのはきれいな 
焼さ色を付けるためです。 

全卵ではなく卵黄だけを使うと 
焼さ色がよくなります。 

さ5に焼さたての熱いうちにシ□ップを 
塗り、つやを出すとよりおいしそうに 
仕上がります。 




•ノ くターび溶けないよう材料や器具を 
冷威庫で冷やしておさましょつ。 

♦生地と冷水を混ぜるときは、体温でバターび 
溶けないよう、ねり込まずに一気に手早く。 
少しノてヴついた感じびベストです。 

•生地は冷蔵庫でこまめにねかせましょう。 
バターび溶けて粉になじむと、きれいな 
層状になりません。 

•市販の生地は400呂で 
直径1 8 cm のノ くイ皿1枚分です。 

種類により焼けかたび変わるため 
様テを見なびら焼いてください。 



成おする 

巾畐]己 cm 、 長さ3己 cm 、 

厚さ己 mm にのばし、 

2 cm 幅の帯を2本切り取り、 
残りの生地をに切り、 
それぞれを 20 cm 四ちの 
正方形にのばす。 

ノ くター(分量外)を塗った 
パイ皿に、生地を密着させて 
敷く。 

(特に角はていねいにパイ皿 
に沿わせる） 

底にフ オークで まんべんなく 
空気穴をあける D 


りんごの甘煮 (今 P .60) と、 
スライスアーモンドをのせ、 

ノ（イ生地の店、ちに卵白を塗る。 


わラ1枚の生地を空気を入れないようにかぶせ、 

周りの生地を切り落とし、冷蔵庫で1日〜20分休ませる。 
表面にド U ユールを塗り、でさ上びりの写真のように 
中/こ\から放射状にナイフで生地厚みの半分くらいまで 
切り込みを入れ、帯状の生地を而ちにはり付ける。 

はり付けた生地にド U ユールを塗り、中/こぶろ外に 
向かって16方向に切り込みを入れ、飾り模様を付ける。 
放射状の切り込みに沿って数か所にナイフの先で 
空気穴をあける。 

予熱する 予熱時間：約13分 

モ熱中は、省エネのため唐内なを消しています。 



V 温度/仕上がり么 


210。い 


おたため 

スタート 


焼< 

予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 


白動メニュー/時間 

參 


約30〜40分 


友たため 

スタート 
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■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .39 


ネオ料 

(内径] 8〜] 9 cm のノくイ皿：1枚分） 

力 aU - Cys 量分）約 379 kcal 
塩分約日.己 g 

パイ生地 

A 「強力粉 . lOOg 

薄力粉 . lOOg 

(合わせてふるう） 

塩 . 小さじ％ 

無塩バター .150 g 

(冷やして、 7 mm の角切り） 

B 


卵黄 . 

冷水 . 

傭ぜる） 

巧ち粉(強力粉） . 

卵白 . 

スライスアーモンド- • 
(フライパンで薄茶色に 
色付くまで軽くいる） 

りんごの甘煮 (今 P .60) 

ドリ ュール 

卵黄 . 


....] 個分 
70〜 80 ml 


• 適量 
] 個分 
- lOg 


] 個分 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


m 




[オーブン] 

生地を作る 

A に塩、 バターを 加えて軽く 
混ぜ、目を加えて手ですくい 
上げるように混ぜて全倘こ 
水分をいさわたらせ、 

ねらないよラにまとめる。 

バターの固まりび残っている 
状態で約1 5 cm 角に整え、 

ビニールかラップに包み、 
冷蔵庫で1時間上休ませる。 

生地び台にはり付かない 
ように打ち粉をしなびら、 
横幅はそのままで縦 45 cm に 
のばし3つ折りにする。 

方向を90度変え、縦 60 cm に 
のばし、4つ折りにして 
冷蔵庫で30分上休ませる。 


再度のばして3つ折り、 

40折0を <0返し、 

冷蔵庫で30分上休ませる。 





アツプルパイ0 
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ネオ料 

(8 個分） 

力 aU — （1 個分）約 249kcal 
塩分約日. 7g 

パイ生地 

冷凍パイシート(室温に戻す）- •400g 
中身の具 

かぼちゃ . 2日日 g 

(「レンジ」ボタンの目日日 W で様テを 
見ながら力瞧し、砂糖、シナモンを加える） 

お好みの具 

バナナと板チヨコ 
りんごとシナモンシュガー 
八ムとプ□セスチーズ 
ツナなど 


ド IJ ユール 
卵黄 • • • • 

水 . 


• • 1個分 
•ルさじ] 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


m 




•焼きムラが気になる場合は 

残り時間約7〜8分で、 

角皿の前後を入れ替える。 

(熱いのでやけどに注意） 

♦ノてイシートの種類や成形のしかた 
により、焼けかたび変わります。 

様テを見なびら焼いて < ださい。 


[オーブン] 

生地をのばす 

生地を8等分し、好みの形びできるように 
3 mm の厚さにのばして成形する。 


具を包む 

生地にお好みの具を 
] 個につさ20〜30呂 
のせて包む。 

而ちに ド U ユールを 
塗り、フオークで 軽く 
押さえる。 

上面に飾りの切れ目を 
入れる。 

(-戲こ4個焼けます。 
2回に分けて焼いて 
ください。） 


く長方形型> 



ホあに巧り込ホを人わる 

く兰角型> 


じこ 



く半月型> 



予熱する 予熱時間：約14分 

モ熱中は、省エネのため唐内なを消しています。 


V 温度/仕上がり 


22〇で 


おたため 

スタート 


焼< 

生地の表面にド U ユールを塗り角皿に並べ、 
予熱完了後、下段に入れる。 


自動メニュー/時間 

參 


約16〜22分 4 


あたため 

スタート 



スナックパイ 
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■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .39 


[オーブン] 

生地を作る 

バターを白っぽ<なるまで 
ねり、砂糖を2〜3回に 
分けて入れ、よく混ぜる。 

溶さ卵を入れて混ぜ、 

バニラエッセンスを入れる。 

薄力粉を而るい入れ、木ベらで切るようにさっくりと 
粉び消えるまで混ぜる。 

ラップをして冷蔵庫で10〜20分休ませる。 

予熱する 予熱時間：約10分 

モ熱中は、省エネのため唐内のを消しています。 




180 。い 


あたため 

スタート 


焼< 

角皿にアルミホイルを敷さ、生地を20等分、約己 mm の 
厚さにして等間隔に並べる。 

(生地は大ささ、厚みをそろえると焼さ色び均等に付さます） 
予熱完了後、角皿を下段に入れる。 


自動メニユー/時間 

參 


約10〜15分 争 


友たため 
スタート 




•生地びベたついたら、ラップに包み冷蔵庫へ。 
•市販の生地を使ラとさは様テを見なびら焼いて < ださい。 
•トッピングにアーモンド、くるみ、アンゼ U 力などを 
生地にのせて焼くとよいでしよラ。 

•粉にココアなどを力にると昧のバリエーシヨンび楽しめます。 


材料 

(約20個分） 

力 aU- (己個分）約 247l<cal 
塩分日 g 

無塩バター(室温に戻す） . 己日 g 

砂糖(ふるう） . 日日 g 

卵 .L 寸個(正味3日 g) 

バニラエッセンス . 少々 

(またはノじラオイル） 

薄力粉 . lOOg 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


顯 


アイスボックスクッキー 

ネオ料 (約2己個分） S 才—三ン] 百で^■ルた Y たり 

カロリ-(日個分）約1 97kcal 1 

塩分日 g 直径 3 cm の棒状【しする。 

無塩バタ-煌温に戻す） . 日 Og 21 をラップで包み、冷凍庫で 

砂糖(店、るう） . 日日 g 約]時間休ませる。 

卵 . L 寸 ン2 個(正味 30g) 3 「才ーブン/発酵」ボタンの 180 むで 

ノくニラエッセンス . 少々 予熱する。（約] 0分） 

(またはノしつオイル） 4 角皿にアルミホイルを敷き、 

淳力粉 .] 日日 S 2 を今^己 mm の厚さに切り、 

fS 爲 付属品 sS 麗諸 iSk クッキ-と 

gmuTfeO し -^ 同じ要領で焼く。 



>ラずまさ模様、市松模様は生地 
量にココア小さじ1を加えて 
おお惭も JC ホお巧ホ. 



を至にがをわで*弓 


クッキーの生地を使って 


V 温度/化上が0 A 


才ーブン 
/発酵 


クツキ— 
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ネオ 料 

(直径] 7cm のアルミ製 
シフオン型]個分） 

力 aU-Ws 量分）約] 41kcal 
塩分約日.1 g 

卵黄 .M 寸3個分 

砂糖(ふるう） . 6己 g 

サラダ油 .40ml 

水 . カップ 

バニラエッセンス . 少々 

(またはノじラオイル） 

卵白 .M 寸4個分 

薄力粉(ふるう） . 7己 g 

※フッ素加工の型では生地がすべり、 
上手に焼けない場合があります。 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


誦 


[オーブン] 

卵黄を泡立てて、粉を加える 

ボールに卵黄と砂糖半量を入れ、泡立て器で 
白っぽくなるまで混ぜる。 

油を少しずつ加えてわったりするまで混ぜる。 

さらに、水を少しずつ加えて分離しないように混ぜる。 
バニラエッセンスを加え、混ぜる。 

薄力粉を一度に入れ、粉び混ざるまで泡立て器で混ぜる。 

予熱する 予熱時間：約9分 

モ熱中は、省エネのため唐内なを消しています。 


オーブン 


r 

/発酵 

■ 

L 


V 温度/仕上がり么 


170で 


おたため 

スタート 


メレンゲを作り、生地を合わせる 

別のボールに卵白と残りの砂糖を入れ、 

ツノび立つまで、しっかり泡立ててメレンゲを作る。 
(ボールを斜めにしても流れないようになるまで泡立てる) 
粉を加えた卵黄にメレンゲ^4量を入れ、 

泡立て器でメレンゲび消えるまで、ねらずに 
さっくり混ぜ、残りのメレンゲの半量を加えて混ぜる。 
混ぜた材料を残りのメレンゲに加え、ゴムベらで 
生地び均等に混ざるまでねらないように、 

卵白の固まりび消えるまでしっかり混ぜる。 

ケーキ型に生地を高い位置から流し込み、 

型をトントンとたたいて、粗い気泡を抜く。 

焼< 

予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 


約30〜40分 


友たため 
スタート 


自動メニュー/時間 

參 

焼さ上びったら、すぐに型を逆さにして;令ます。 

ノ（レットナイフを型と生地の間に入れ、 

型をひっくり返して生地を取り出す。 

•紙型で焼<とさ 今 時間を長めに設定し、 

様テを見なびら焼いて < ださい。 


巧奈シフオンケーキ 



ネオ料 

薄力粉 . 7己 g 

抹茶 . 大さじ 

(合わせてふるう） 


ココアシフオンケーキ 



材料 

薄力粉 . 7己 g 

ココア . 大さじン吕 

(合わせてふるう） 


巧料に加えてアレンジ 


シフオンケ—キ 
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74 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 p .35( レンジ)、 P .39( オーブン) 


[オーブン] 

予熱する 予熱時間：約10分 

モ熱中は、省エネのため唐内なを消しています。 


才ーブン 

n 

r 

/発酵 

H 

L 


V 温度/仕上が0么 


180 。い 


あたため 

スタート 


生地を作る 

いちごのショートケーキの要領で、卵と砂糖を泡立てる 。今 P .79 
ノ くニラエッセンスを加えて混ぜる。 

薄力粉を全体に而り入れ、底からすくい上げるようにして、 
粉び見えなくなるまで混ぜる。溶かしておいた熱いノ くターを 
全体に散らすように加え、手早く混ぜる。 

焼< 

硫酸紙(またはグラシン紙など)を敷いた角皿に生地を 
流し入れて平らにし、角皿を軽<たたいて粗い気泡を抜<。 
予熱完了後、下段に入れる。 


約10〜15分 今 


あたため 

スタート 


自動メニュー/時間 

馨 

巻< 

粗熱を取り、焼けた面を下にして固<絞った而さんにのせて 
紙をはびす。向こう側約 2 cm 残してホイップク U —ムと 
フルーツをのせ、手前から卷<。（焼けた面を上にして巻いて 
もよい)卷き終わりを下にしてしばらくなじませる。 




紙はめれぶさんで湿らせると、はびれやすくなります。 


&SSeB}\\WU 

’。 ぅ 了 

旅';も/ド J 



ネオ料 

(1 本分：角皿1皿分） 

力 aU-O/i □量分）約 199kcal 
塩分約日.1 g 

卵 .M 寸3個(正味]日日 g) 

砂糖(店、るう） . 目日 g 

バニラエッセンス . 少々 

(またはノじラオイル） 

薄力粉(ふるう） . 目日 g 

無塩バター(細かく切る） . 2日 g 

(耐熱容器に入れ、店\たをする 
「レンジ」ボタンの日日日 VV で 
約30〜40秒加熱） 

ホイップク U —ム (今 P.79 の半量） 

お好みのフルーツ . 適量 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 
※四隅に切り込みを入れる 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


誦 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

いちごを深さ] OcmlU 上の耐熱ガラス製ボールに入れ、 
A を全体に而りかける。 

加熱する 

ラップなしで庫内中央に置く D 


600 W 


自動メニュー/時間 

>參 


約12〜16分 


あたため 

スタート 


2度押す 

※途中で2〜3回かさ混ぜる。 




>ジャムは加熱直後はさらりとしていますび、 

をますととろみびでてさます。 

加熱しすぎないようにしましよう。 

>ホイップした生ク U —ムと軽く涯ぜれば、いちごクリームに。 
□ールケーキなどのク U —ムにぴったりです。 



ネオ料 (でき上がり分量約350呂） 

力 aU- (大さじ2杯分）約 83kcal 
塩分日呂 

いちご(へたを取る） . 3日日 g 

A「 砂糖 .150g 

レモン汁 . ルさじ2 

_サラダ油 . ]〜2滴 

• レモン汁は固まりやすくするために、 
サラダ油はふさこぼれにくくするた 
めに加えます。 


□ I ルケ—キ いちごジャム 















































































己 Og 


40g 


ネオ料 

(直径 18cm の金属製丸型 
應び抜ける型]]個分） 

力 aU-Ws 量分）約 229kcal 
塩分約日. 2g 

ビスケット地 

甘みの少ないビスケット . 

(またはクラッカー） 

無塩バター(細かく切る） . 

(耐熱容器に入れ、而たをする 
「レンジ」ボタンの己日日 VV で 
約40〜50秒加熱） 

中与 

ク U —ムチーズ(室温に戻す） • •200 g 

卵 .M 寸2個(正味]日日 g) 

(卵黄と卵白に分ける） 

砂糖(ふるう） . 日日 g 

A「 コーンスターチ . 2日 g 

レモンの皮(すりおろす） •• • 個分 

レモン汁 . 大さじ1〜2 

.生ク U —ム、牛乳 . 各大さじ2 

飾り 

B「 あんずジャム . 大さじ] 

水 . 大さじ 

(合わせて耐熱容器に入れ、ふたをする 
「レンジ」ボタンの目00 W で 
約20秒加熱） 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


誦 

• •••••••••••••• 

•ケーキ型の内周りに硫酸紙 
(またはグラシンなど)を 
巻いてからビスケット地を 
敷いてもよいでしよラ。 

•ク U —ム チーズは 室温で 
柔らかくしてからねると、 
□当たりよく、而っくら 
仕上びります。 



[オーブン] 

ビスケット地を作る 

ビスケットを ビニール 袋に 
入れて、めん棒で細かく砕さ、 
溶かしたバターに混ぜる。 
ケーキ型の底に敷さ詰め、 
冷蔵庫で冷やして固める。 


生地を作る 

ク U —ムチーズをなめらかになるまでよくねる。 

※ク U - ムチーズび固い場合は「温度/仕上びり」ボタンを 
押してにぴ C 」 に合わせて加熱すると柔らかくなります。 

なめらかにしたク U —ムチー刀こ卵黄と A を加えて 
十分に混ぜる。 

卵白はツノび立つまで固く泡立て、 

砂糖を加えてよく泡立てる。 

卵白をク U —ムチーズの生地に入れ、 

固まりび消えるまでしっかり混ぜる。 

予熱する 予熱時間：約9分 

モ熱中は、省エネのため届巧なを消しています。 


V 温度/仕上がり么 


170で 


おたため 

スタート 


焼< 

ケーキ型の内周りに、型と同じ高さに切った硫酸紙(または 
グラシン紙など)を巻いて中身の生地を流し込み、 

表面を平らにする。 

予熱完了後、角皿にのせて下段に入れる。 


自動メニュー/時間 

參 


約30〜40分 


おたため 

スタート 


仕上げる 

焼さ上びったら、すぐに硫酸紙とケーキの間にナイフを 
入れ、冷蔵庫で冷やす。 

型から出し、硫酸紙を外す。 

目をチーズケーキの表面に塗って仕上げる。 




スイ_ツ.ジャム 


チ—ズケ—キ 
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[オーブン] 

予熱する 予熱時間:約9分 

モ熱中は、省エネのため届内なを消しています。 


17日。 C 


あたため 

スタート 


生地を作る 

ボールにバターを入れ、なめらかなク U —ム状に 
なるまで泡立て器で混ぜる。 

砂糖、レモンの皮を加え、空気を抱さ込ませるように、 
白っぽくなるまで混ぜる。 

溶さほぐした卵を少しずつ加え混ぜる。 

ラム酒、牛乳を全体に散らすように入れて混ぜる。 

A を一凰こ力にて混ぜ、なめらかな状態にする。 

洋酒震けドライフルーツを全体に混ぜ合わせる。 

型に生地を入れ、タオルの上でトントンとたたいて 
表面を平らにする。 

焼< 

予熱完了後、型をのせた角皿を、下段に入れる。 


自動メニユー/時間 

參 


約己己~6己分 4 


あたため 

スタート 


途中、表面に焼さ色び付さだしたら、 

水でめらしたナイフで中央に切り込みを入れる。 
(熱いのでやけどにま意） 


ネオ料 

(約 20x8cm の 
金属製パウンド型1個分） 

力 aU-O/i 逼分）約2己 8kcal 
塩分約日.1 g 

無塩バター(室温に戻す）…… 120g 

砂糖(店、るう） .] 2日 g 

レモンの皮(すりおろす） . ％個分 

卵 .M 寸2個(正味]日日 g) 

ラム酒 . ルさじ] 

牛乳 . 大さじ] 


A 


'薄力粉 . 

ベーキングパゥダ- 
(合わせて店\るう） 


洋酒養けドライ フルーツ . 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 


.• MOg 
•ルさじ /s 

- •200 g 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


m 


•型の内側に薄<ノ くターを塗り、 
硫酸紙(またはグラシン紙など)を 
敷さます。 

•2 個なら1個のとさと同じ温度で、 

約己日〜7日分で焼くことびでさます。 
様テを見ながら焼いて < ださい。 



ADVICE [ 大庭先生のアドバイス] 


生地作りのコツ 


混ざりにくい油分(バター)と水分卿)をどう混ぜるかは、材料の温度がポイントです。 
バターと卵は室温にしておいてください。 

卵が冷たいとバターが固くなり、混ざりにくくなります。 

寒い季節にはバターをより柔5かめにしましょう。 


洋酒農けドライフルーツについて 


お好みのドライフルーツで、洋酒漬けドライフルーツを作ってみましよう。 

ドライフルーツは適度な大きさにきざみ、最低2、3日は洋酒に漬けておきます。 
保存は冷蔵庫で。 


フル—ツケ—キ ® 
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ADVICE [ 大庭先生のアドバイス] 


卵の活立てのコツ 

湯せんであたためると 
より泡立ちやすくなります。 

ただし、あたたかい状態ででさる泡の 
きめは粗く不安定です。 

人肌にあたたまった5湯せんか5外し、 
さめ細かい安定した状態になるまで 
しっかり泡立て、熱を取ることが大切です。 

八ンド5キサーを使わずに手で泡立てる 
場合は、ボリュームが出にくいので 
湯せんにかけたままで泡立てます。 

ボリュームが出てきた5湯せんか5外し、 
熱が取れてきめ細やかな泡になるまで 
泡立てましよつ。 

砂糖について 

上白糖で作るスポンジは焼さ色がよく、 
しっとりとしたカステラ風に 
焼さ上がります。 

てんさい糖を使ったり、砂糖の量を 
減5したりしてその分を八チミツ、 

メープルシ□ップなどに代えると、 

また違った風味が楽しめます。 


•手動のとさ、紙型で焼くとさは 
今 「オーブン/発酵」ボタンで、 

下記を参考に様テを見なびら焼<。 


型(直径） 

温度 

予熱 

時間 

1己 cm 

] 己び C 

あ0 

約22〜3日分 

18〜 19cm 

約3日〜4日分 

21 cm 

約3日〜4日分 





泡立て器の場合は、湯せんであたためなびら、 

ボ U ュームび出てくるまで泡立て、湯せんから 
外して熱び取れるまでしっかり泡立てる。 

さめ細かくつやのある状態に 
なったら、へらに持ち替え、 

薄力粉を全体に而り入れて 
底からすくい上げるように 
して粉び見えな<なるまで 
混ぜる。 

溶かしておいた熱い A を 
全体に散らすように力に、 

手早 < 混ぜる。 

焼< 

生地を高い位置から 
ゆっくりと流し入れる。 

(泡を均一にするため） 

型を軽<たたいて 
粗い気泡を抜<。 

型を角皿にのせ、予熱完了後すばや<下段に入れる。 



あたため 

スタート 


け □熱時間の目安 

約30分 



されいな焼さ色び付さ、中央 
を指先で触ってみて弾力び 
あれば焼さ上びり。 

(または竹ぐしを刺してみて、 

生地び付いてこなければよい） 

仕上げる 

型ごと約 20cm の高さから落として焼き縮みを防ぐ。 
型から出して底を上にしてあみにのせ；令ます。 

(粗熱び取れたらビニール袋へ） 

生ク U- ムに目を加え、冷やし 
なびらツノび立つぐらいまで 
泡立てる。 

スポンジ生地は底から 2cm の厚さで2枚に切る。 

] 枚目の生删こ C のシ□ップの半量を塗り、泡立てた 
生ク IJ ームを塗る。縦半分に切ったいちごを並べ、 

2枚目の生地をかぶせて残りのシ□ップを塗る。 

表面全体に泡立てた生ク U —ムを塗る。 

残りのク IJ ームといちごで飾る。 
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■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .39 




[19 スポンジケーキ] 


生地を作る① 

深めの耐熱容器に A を入れ、而たをして、庫内中央に置<。 


レンジ 
出力切換 


3度押す 


自動メニュー/時間 _ 

500 W ^ 薩 約30〜40秒 争 



ボールに卵を溶さほぐして 
砂糖を加え、混ぜなびら 
湯せんにかける。 

指先を入れてあたたか< 
感じたら(約3己〜4ぴ〇、 
湯せんから外す。 



予熱する 予熱時間：約7分 


モ熱中は、省エネのため唐内なを消しています。 


給水タンクに満水まで水を入れる。 


自動メニュー/時間 



自動メニュ ー 
19 


\ あたにめ 
ブ スタート 



生地を作る⑨ 

湯せんした卵に 
バニラエッセンスを加え、 

おたたかい5ちに 
八ンド S キサーの高速で 
しっかり泡立てる。 

ボ U ュームび出て、生地を 
たらして文宇び書けるぐらいになれば、 
低速にして熱び取れるまで泡立てる。 


ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 

(直径1 8 cm の金属製丸型1個分） 

力 aU - Ws 量分）約39日 kcal 
塩分約日.1 g 
スポンジケーキ生地 

卵 . M 寸3個(正味]日日 g ) 

砂糖«、るう） . 9日 g 

薄力粉03、るう） . 9日 g 

Ar 牛乳 . 小さじ2 

_無塩バター(細かく切る） •15 g 
. 少々 


バニラエッセンス . 

(またはバニラオイル） 

ホイップクリーム 

生ク U —ム . 2カップ 


B 


'砂糖 . 

_バニラエッセンス’ 


大さじ4〜6 
. 少々 


シ□ツプ 

C 「 砂糖 . 大さじ2 

水 . 大さじ4 

(合わせて耐熱容器に入れ而たをする 
「レンジ」ボタンの6日日 VV で 
. 約20秒加熱） 

ブランデー ( C と合わせる）•••大さじ2 
. 適量 


いちご(縦半分に切る） . 

ケーキ型 

硫酸紙(またはグラシン紙など） 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 



♦ケーキ型の内側に薄<ノ くターを 
塗り、硫酸紙(またはグラシン紙 
など)を敷きます。 


い 

ち 

ご 

の 

シ 




ケ 
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ごはん-グラタン 



材料 

(4 人分） 

力 [111—( 1人分）約 267 kcal 
塩分日 g 

米 . 0.36 L (2 合） 

水 . 380 ml 

♦水量は目安のため、お好みで加減を。 


[レンジ] 

米を水につける 

米は洗い、直径 25 cm の耐熱ガラス製ボールに入れて、 

約]時間水につける。 

炊< 

米を入れたボールに而んわりとラップをして、庫内中央に置く。 

_ __ 自動メニュー/時間 

參約6〜7分 > 


600 W » 


2度押す 


自動メニュー/時間 

150 W > 約14〜16分 > 


おたため 

スタート 


3度押す 

炊さ上びったら軽く混ぜ、而たをして約日分蒸らす。 


レンジ+スチーム加熱 


1 


材料 

(4 人分） 

力 aU-U 人分）約 286 kcal 
塩分約日.1 g 

もち米 . 日. 36 L (2 合） 

あずき . 4日 g 

(または市販の赤飯用水煮あずさ） 

あずさのゆで汁 . 1%カップ 

ごま塩 . 少々 


[レンジ] 

あずさをゆでる 

あずさをたっぷりの水でゆでる。 

煮立ったら、ゆで汁を捨て、再び5カップの水でゆでる。 
煮立ったら弱火にして、皮び破れないように気を付ける。 
煮えたらざるにあげ、あずきとゆで汁に分ける。 

もち米をゆで汁につける 

わち米を洗う。 

深めの耐熱容器に入れ、あずさのゆで汁(市販の赤飯用 
水煮あずさを使う場合は吿汁と水で巧）1カップを 
加えて、約]時間お<。 


炊< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

ゆで汁につけたわち米にあずさを混ぜ、 

店、たなしで庫内中央に置く。 

__ 自動メニュー/時間 

600 W ^ 約7へ^ > 


おたため 

スタート 


2度押す 

加熱後、混ぜて表面を平らにならし、再び庫内中央に置<。 

自動メニュー/時間 _ 

> 約10〜12分 


300 W 

スチーム 


友たため 
スタート 


5度押す 

炊き上びったら軽く混ぜ、而たをして約日分蒸らし、 
cj ■まを而る。 


白ごはん 


霊 



ごはん•グラタン 


80 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .35( レンジ)、 P .41 (グリル) 


[両面クリル] 

ごはんを混ぜる 

ボールに A を入れてよく混ぜ、 
ごはんと混ぜ合わせておく。 


焼< 

柔らかくしておいた バターを 
グ U ル皿の全面に塗り、 

下ごしらえをした肉と野菜を 
グリル皿の周囲の溝を避けて均等に置く。 
その上にごはんをおおいかぶせるようにのせる 
上段に入れる。 

自動メニ: L —/ 時間 

国^參 




約22〜2己分^ 


友たため 

スタート 


ネオ料 

(4 人分） 

力 aU - U 人分）約 371 kcal 
塩分約]. 7 g 

冷やごはん……已日日 g (約1.己合分） 

鶏もも肉 . 2日日 g 

(1 .己 cm の角切りにし、 

塩ルさじんこしよう少々をする） 

たまねぎ （1 cm の角切り） . 8日 g 

ピーマン （ 1 cm の角切り） . 2個 

生マッシュルーム（州こ切る）……4個 


A 


'ケチャップ • 
牛乳…… 
才 U - ブ油. 


パセ U のみじん切り 
バター (室温)…… 


.•] 己 Og 
• 大さじ] 
•大さじ％ 
... か々 
大さじ％ 


表面びノ V ° U ッと、内部は野菜の水分でしっとりしていれば 0 K 。 
加熱後、ボールに移し、全体をよ<混ぜ合わせる。 

ノけ zU のみじん切りを而りかける。 


使用ずる付属品 
グ IJ ル皿 (上段） 


誦 



ADVICE [ 若林先生のアドバイス 


グリル皿で作るポイント 
一番下に野菜を置いてか!5、 

ごはんをおおいかぶせるよ5に 
置くことで野菜の火通りがよくなります。 



チキンライス© 


I 
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ごはん-グラタン 


レンジ +ヒーター 加熱 



材料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約 332 kcal 
塩分約]. Og 

じゃびいわ . 大2個 

(7 mm の輪切り） 

にんじん .)4 本 （] 日日 g ) 

(5 mm の輪切り） 

ブ□ッコ U -. 株 (7 日 g ) 

(ル房に分ける） 

かぼちゃ . 2 日日 g 

(7 mm のくし形切り） 

ソーセージ . 4 本 

塩、こしよう . 少々 

チーズソース 

ナチュラルチーズ(ピヴ用）……8日 g 

生ク U —ム . 大さじ己 

塩、ナツメグ . 各少々 

最瑞織 品 誦 


[両面クリル] 

野菜をゆでる 

じやびいもとにんじんはさっと水をくぐらせて、 
耐熱容器に入れ、而たをして庫内中央に置<。 

_ __ 自動メニュー/時間 

» 約7〜8分 > 


600 W 


おたため 

スタート 


2度押す 

ブ□ッ] U -、 かぼちゃを耐熱容器に入れ、而たをして庫内 
中央に置<。 

自動メニュー/時間 

600 W > 


參 


約3分30秒- 
4分30秒 


あたため 


スタート 


2度押す 

ソーセージは食べやすい大ささに切る。 

焼< 

それぞれの材料を4等分にして耐熱容器に並べ、 

全体に塩、こしょうをする。 

よく混ぜ合わせたチーズソースをそれぞれの上にかけ、 
グ U ル皿にのせて上段に入れる。 


自動メニ： L —/ 時間 

•參 


約13〜15分 4 


あたため 

スタート 



材料 (3 カップ分：グラタン 4 皿分） 

力 au - u カップ分）約 326kcal 
塩分約日. 7g 

薄力粉 . 日日 g 

. 己 Og 

. 3 カップ 

. 少々 


バタ- 

牛乳…… 

±品、 ( —しよつ 


分量 

材料 

] カップ分 

2カップ分 

薄力粉 

15 g 

30 g 

バター 

15 g 

30 呂 

牛乳(カップ） 

1 

2 

±品、 ( —しょつ 

少々 

か々 

バターを 溶かす 

約4 日 秒 

約]分 

牛乳を加えて 

約己分 

約7分 


[レンジ] 

バターを 溶かす 

深めの耐熱容器にノ くターと薄力粉を入れ、 
店、たなしで庫内中央に置く。 

_ 自動メニユー/時間 

~国 600 W ^ 


2度押す 


參 


約1分〜 

1分30秒 


あたため 

スタート 


加熱する 

溶かしたノ くターと薄力粉を泡立て器でよく混ぜ、 
牛乳を少しずつ加え、而たなしで、庫内中央に置<。 

_ __ 自動メニュー/時間 

參 


600 W 


約7〜8分 


あたため 

スタート 


2度押す 

※途中で2〜3回かさ混ぜる。 
塩、こしようで味を調える。 


野菜のチ—ズ焼き 


ホワ V トソ—ス 



ごはん•グラタン 
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■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .3 己（レンジ)、 P .41 (グリル) 



[18 グラタン] 


下ごし5えをする 

耐熱ガラス製ボールに A を入れ、 
ラップをして、庫内中央に置く。 


自動メニュー/時間 

600 W » 夕^約6〜7分 > 



おたため 

スタート 


2度押す 

マカ□二をゆでて水けを切り、油、塩、こしょうを而る。 

具をあえる 

下ごしらえした材料と、マカ□二をホワイトソースの 
半量であえる。 

4等分にしてグラタン皿に入れ、えびをのせてから、 
残りのホワイトソースとチーズを上にかける。 

※具び冷めていたら「レンジ」ボタンの 600 W で 
おたためてお<。 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

グラタン皿をグ U ル皿にのせ、上段に入れる。 

自動メニュー/時間 


レンジ +ヒーター+スチーム 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約己 33 kcal 
塩分約]. 4g 

マカ□二 . 8日 g 

えび . 8尾り日日 g ) 

(尾と背わたを取り、半分に） 

サラダ油、塩、こしよう . 各少々 

ホワイトソース (今 P .82)• 3カップ 
ナチュラルチーズ(ピヴ用）……8日 g 
A 「 鶏ちち肉 （1 cm の角切り ）•- lOOg 

マッシュルーム . 40 呂 

(吿詰/薄切り） 

たまねぎ(薄切り） •• • / s 個 （1 日日 g ) 


白ワイン 
バター.. 


_ェ皿、 ( —しよ 


使用する付属品 

グ IJ ル皿 (上段） 


大さじ2 
大さじ1 
... 少々 


ill 


參 


自動メニュ - 
18 


あたため 

スタート 


加熱時間の目安 

約19分 


•手動のとき 今 「両面グ U ル」ボタンで、約15〜18分。 


2人分の作りかた 

すべての材料を半量にします。 

工程1の加熱を約己〜6分にし、 

グ IJ ル皿の手前に寄せて置さます。 



工程3で仕上がり〈弱〉に合わせて 
加熱します。 

※仕上びりを変えるとさ 今 P .33 


マカ□ニグラタン 


83 































































































J 


ネオ料 

(内径22〜 23cm の耐熱皿]枚分） 

力 aU-O/s 量分）約 134kcal 
塩分約].1 g 

卵 . 

塩 . 

こしよう… • 


[両面グリル] 

下ごし5えをする 

溶き卵に塩(小さじ 1/2) とこしようを加えて室温に戻す。 
内径22〜 23 cm の耐熱皿に才 U - ブ油を塗っておく。 


M 寸6個(正味300 g) 

. ルさじ1/2 

. 適軍 


A「 ズツキーニ(し巧よう切り） • • 1 20 g 


たまねぎ(色紙切り） 
パプ U 力(色紙切り） 
ベーコン(色紙切り） 


塩 . 

こしよラ . 

^U- ブ油 . 

トマトソース (吟 P.60) 

使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


... 80g 
... 80g 

■ • 1 OOg 

ルさじ1/2 

• • • •適量 
■ ルさじ4 
•大さじ4 


m 


焼く 

別の耐熱ガラス製ボールに A を入れて混ぜる。 
ラップをゆるめにかけて庫内中央に置く。 

__ 自動メニュー/時間 

争 約 S 〜8分 > 


600 W 


あたため 

スタート 


2度押す 


加熱した A に溶さ卵を加えて混ぜ、 

才 IJ - ブ油を塗っておいた耐熱皿に流し入れる。 
グ U ル皿にのせ、上段に入れる。 

自動メニ： L —/ 時間 

約10〜1汾今 


あたため 

スタート 


皿に盛り付け、トマト ソースを 添える。 


両面 

グリル 


出力切換 


卵のおかず 



野菜とベ In ンのオムレツ 



麵•卵のおかず 
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■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .41 


[両面クリル] 

下ごし5えをずる 

溶き卵に塩(ルさじ向とこしょうを加えて混&室温に戻す。 
じやびいもは薄く切って水にさらしておく。 

焼き上げ用の耐熱皿に才 U - ブ油を薄く塗っておく。 

じやびいわ、たまねざ、才 U —ブ油を耐熱ガラス製ボール 
に入れ、塩(ルさじ向とこしょうを加えて混ぜる。 

水を而りかけ、ラップをゆるめにかけて庫内中央に置く。 

_ __ 自動メニュー/時間 

600 W » 約11〜13分 


2度押す 


わにため 
スタート 



熱々の具に溶さ卵を加えて混ぜる。 

焼< 

焼さ上げ用の耐熱皿に混ぜ合わせた 
具を流し入れ、グ U ル皿にのせ、上段に入れる。 


自動メニ: L —/ 時間 



約10〜13 分与 


友たため 

スタート 


レンジ+ヒーター加熱 


ネオ料 

(内径22〜 23cm の耐熱皿1枚分） 

力 aU-Cys 量分）約 122kcal 
塩分約日. 9g 

溶き卵 .M 寸6個(正味3日日 g) 

じゃびいも(薄切り） . 3己日 g 

たまねざ(薄切り） .lOOg 

才 U— ブ油 . 大さじ2 

水 . 大さじ] 

塩 . ルさじ1 

こしよ5 . 適量 


加熱後、熱いうちに具材をフオークなどで細かくなるまでつぶす。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


誦 



ADVICE [ 若林先生のアドバイス] 


じゃがいちとたまねぎは必ず下日未を付け、 
火を通して柔5かくします。 

塩でうまみを引さ出して細かくつぶし、 
卵を加えた5、あたたかいうちに焼きます。 



スパニッシュ•オムレツ® 



























































ネオ 料 

(4 碗分） 

力 aU-d 磯分）約 lOSkcal 
塩分約 2.0 g 

吕 

鶏のささ身 . 4日 g 

塩 . 少々 

酒 . 大さじン吕 

えび . 4尾 

干ししいたけ . 2枚 

(戻して半分に切り、下味を付ける） 

かまぼこ . 4枚 

ぎんなん(吿詰） . ]2個 

卵液 

卵 . M 寸3個(正味]己日 g ) 

だしホ . 2/2カップ 

(顆粒だしの場合はルさじ 3 / 4 使用）^ 

薄□しょうゆ . ルさじ％ 

塩 . ルさじ％ 

みりん . ルさじ] 

(卵：だし汁二]:3〜4 
卵液び薄すざると固まりにくくなる） 
茶わん蒸し容器(共ぶた付さ） 

※顆粒だしを使う場合は、 

塩分を控えてください。 

塩分によって固まりかたび違います。 


[14 茶わん蒸し] 


下ごし5えをする 

ささ身は筋を取って4つ切りにし、塩、酒をかける。 
えびは背わたを取り、尾を残して殻をむ<。 

卵液の材料を混ぜ合わせ、裏ごし器でこす。 

瑟す 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

茶わん蒸し容器に、具と卵液を8分目まで入れ、 
必ず共ぶたをする。 

※アルミホイル、ラップは使わないでください。 
器を下図のようにグ U ル皿に並べ、下段に入れる。 

国圓圓回 


] 碗 

自動メニュー/時間 

參 


2碗 

自動メニュ - 
1 4-4 碗 


3碗 


4 碗 

> 加熱時間の目安 

約 25 分 


加熱後、庫内から出して約己分蒸らす。 


使用ずる付属品 

グリル皿 (下段） 


誦 


戻した干ししいたけと戻し汁、砂糖、しょラゆ(分量外)を 
弱火で甘辛 < 煮含める。 


• 1〜4碗まででさます。 

•液温び室温(約25む)と違うときは、 
「仕上びり」調節を D 
♦ 液温び低いとさ(約10む):〈強〉 

♦ 液温び高いとさ(約40む):〈弱〉 


あたため 
スタート 



干ししいたけの下味の付けかた 


レンジ + ヒーター +スチーム 加熱 


卵のおかず 





茶わん蒸し 



麵•卵のおかず 
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[6 焼きそば] 

下味を付ける 

ボールに切っておいた野菜となるとを入れて混ぜ合わせ、 
目で下味を付ける。 

^は食べやすい大ささに切る。 

麵はほぐしてから A で下味を付ける。 

材料をのせて焼く 

給水タンクに満水ま^乂を入れる。 

グ U ル皿に野菜、肉、麵の順に励ブて置さ、上段に入れる。 

m - 葱^ — の 


グ U ル皿. 


4度押す 


ヘル シー 
メニュー 
6 


あたため 

スタート 


_ 一野 菜 

け □熱時間の目安 

約 23 分 


加熱後、麵と具をよく混ぜ合わせ、盛り付ける。 




•麵がほぐれにくいときは 

「レンジ」ボタンの 600 W で約]分 
加熱してからほぐします。 

•あっさりさせたいとさは 
肉の種類を変えると油っぽさび軽くなります。 
例）バラ肉一□ース肉など 


レンジ + ヒーター +スチーム 加熱 


ネオ料 

(4 人分） 

力 [111-( 1人分）約4日己 kcal 
塩分約 3. 1 g 

焼さそば麵 
A 


. 3玉 (4 已 Og ) 

塩 . ルさじ1 

こしよう . 少々 

おろしにんにく . ルさじ 

いりごま . 大さじ3 

ごま油 . ルさじ1 

桜えび(みじん切り） . lOg 

キャベツ .50 g 

(1 X 日 cm の細切り） 

にんじん . 本(已日 S ) 

たまねぎ ./ s 個 （1 日日封 

なると . 己日 g 

(にんじん、たまねざ、なるとは 
約0.己 X 日 cm の細切り） 

Br 塩 . ルさじ/吕 

_こしよう . 少々 

豚薄切り肉 . 1 OOg 

(塩、こしょうで下味を付ける） 


使用ずる付属品 

グ IJ ル皿 (上段） 


ill 



ADVICE [ 宮崎先生のアドバイス] 


麵に下味を付けるときは、まず塩、こしょうをし、 

よくなじませてか5おろしにんにく、桜えび、 

いりごま、ごま油を入れると下味がしっかりと付きます。 



焼をそば a 


■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .41 
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魚介 • 豆のおかず 



ネオ料 

力 aU - O/i □量分）約 49 kcal 
塩分約日. 7 g 

水煮大豆 .170 g 

昆巧 . lOg 

にんじん . ％本(己日 g ) 

こんにやく . 6日 g 

ごぼう . 日日 g 

干ししいたけ . 2枚 


A 


-水 . 2カップ 

混巧-干ししいたけの 
戻し汁と合わせて） 

しょうゆ . 大さじ]/吕 

砂糖 . 4日 g 

塩 . ルさじ％ 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

昆布は1 cm 角に切り、水で戻す。 

干ししいたけは水で戻して、] cm 角に切る。 
にんじん、ごぼうは大豆の大ささに角切り、 
ごぼうは水にさらしてアクを抜く。 

こんにゃくは 1 cm 角に切り、塩もみして水で洗う。 

煮る 

深めの耐熱容器に大豆と、下ごしらえした材料、 

A を入れる。 

店、たをして、庫内中央に置<。 

※容器について 今 P .104 

自動メニユー/時間 

600 W > 翁 


約9〜10分 


2度押す 


1度押す 


300 W 


自動メニュー/時間 

与 参 


約30分 


あたため 

スタート 


※耐熱容器の深さによっては、吹きこぼれることび 
あります。様テを見なびら加熱してください。 





ネオ料 

力 aU - O / iQ 量分）約 97 kcal 
塩分約日. 3 g 

黒豆 . 1カップ （140 g ) 


A 


^少糖 • • • 

塩 . 

重曹 ••• 
しぶ5吵 • 


_水 . 

クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 


• •• 1 OOg 
-•ルさじ)4 
-•ルさじ)4 
.ルさじ1 
.. 4カップ 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

黒豆を洗ってざるにあげ、水けを切る。 

深めの耐熱容器に黒豆と A を入れ、一晩お<。 

※さびた釘ととわに漬け込むと、より黒<仕上びります。 
割れた豆は取り除さましよう。 

煮込む 

一晩おいた黒豆にクッキングシート(または硫酸紙や 
グラシン紙)の落としぶたと而たをして、庫内中央に置く。 
※容器と落としぶたについて 吟 P . 104 

. __ 自動メニュー/時間 


600 W 


約12分 


2度押す 


150 W 


3度押す 


自動メニュー/時間 

‘参 


約180 
〜 S 40 分 


あたため 

スタート 


2、3粒取り出し、指で軽くつぶれるようなら、 
落としぶたを外し、而たをして一昼夜おく。 

(しわを防ぎ、味をしみ込ませるため） 

※耐熱容器の深さによっては、吹きこぼれることび 
あります。様子を見なびら加熱してください。 


■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .35( レンジ)、 P .39( オーブン） 



魚介•豆のおかず 




[オーブン] 

下ごし5えをする 

えびは殻をむさ、背わたを取る。 

魚に A をかけておく。 

アルミホイルにたまねざを置き、魚、えび、 
しいたけ、バターの順にのせて包む。 


焼< 

角皿にのせ、下段に入れる。 


V 温度/仕上が〇么 


230 。い 


自動メニユー/時間 

參 


約20〜2己分 > 


あたため 

スタート 


麵 


材料 

(4 人分） 

力 [111—( 1人分）約2日己 kcal 
塩分約日.己 g 
白身魚切り身- 
A 「 


4切れ （1 切れ 80 g ) 

—塩、レモン汁 . 各少々 

_白ワイン . 大さじ2 

たまねぎ(薄切り） . 中個 

えび . 4尾 

生しいたけ . 4枚 

(適当な大ささに切る） 

... 少々 
.... 4枚 


ノ '^夕. . 

アルミホイルに 5 cm 角） 

使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


mk 


[オーブン] 

下ごしらえをする 

さけに塩、こしようをして、そのまましばらくおく。 
アルミホイルの内備こバターを薄く塗り、さけ、しめじ、 
ノ くターをのせ、 A をかけて包む。 


焼< 

角皿にのせ、下段に入れる。 




V 温度/仕上がり么 


23〇で 


自動メニユー/時間 

參 


約20〜2己分 4 


あたため 

スタート 



ネオ料 

(4 人分） 

力 aU - U 人分）約 242 kcal 
塩分約 ]. Og 
生ざけ切り身 
±品、 ( —しょつ ■ 

しめじ…… 

バター…… 

A 


- 4切れ （1 切れ 80 g ) 

. か々 

.] OOg 

. 大さじ3 

酒 . 大さじ] 

しょうゆ . 大さじ] 

アルミホイルに己 cm 角） . 4枚 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


誦 


白身魚のホ V ル焼ををけとしめじのホ V ル焼を 
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魚介 • 豆のおかず 


S 人分の焼さかた 

工程1で仕上がり〈弱〉に合わせて 
加熱します。 

※仕上びりを変えるとさ 今 P .33 


" 式 S 9 

iiifi 

ネオ料 

(4 人分） 

力 aU—U 人分）約 279 kcal 
塩分約1 .4 g 

ぶり切り身……4切れ （1 切れ1 OOg ) 

たれ 

しょうゆ . 大さじ4 

みりん . 大さじ2 

酒 . 大さじ] 

砂糖 . ルさじ2 

付け合わせ 

飾り切り大根など . 適量 


[17 焼さ魚(切身)]〈弱〉 

下ごし5えをする 

ぶりは皮と身の間の脂の多い部分に竹ぐしで穴をあける。 
たれを合わせ、ぶりを途中上下を返しなびら 
約30分養け込む。 

グ U ル皿にサラダ油(分量外)を塗る。 


焼< 

ぶりを図のよラに 
グ U ル皿の前後に離して 
並べ、上段に入れる。 


m 


4人分 


自動メニ： L —/ 時間 

參 


あたため 

スタート 


自動メニュ ー ^ 
17 ^ 

け □熱時間の目安 

約11分 


2人分 
〈弱〉^ 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


歷 


2人分の焼さかた 

「両面グ U ル」ボタンで、約9〜11分 
加熱します。 


•手動のとさ 今 「両面グ U ル」ボタンで、約]]〜14分。 


90 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .35( レンジ)、 P .41 (グリル） 


JS 



け 



ネオ料 

(4 人分） 

力 aU - U 人分）約1己 9 kcal 
塩分約1 .4 g 

塩ざけ切り身 • • • • 4切れ （1 切れ 80 g ) 

付け合わせ 

レモン、青じそ、大根おろしなど 
. 適* 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 




[17 焼さ魚(切身)] 

焼< 

塩ざけを図のよラに 
グ U ル皿の前後に離して 
並べ、上段に入れる。 


自動メニ： L —/ 時間 

參 


自動メニュ - 
17 



4人分 


2人分 

け □熱時間の目安 

約15分 


♦冷蔵庫に長時間保存し、冷たいときには仕上びり〈強〉で。 
•厚めの切り身を焼くとさは仕上びり〈強〉で。 

•手動のとさ 今 「両面グ U ル」ボタンで、約] 3〜17分。 


あたため 

スタート 
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塩をば 



塩さば4切れ （1 切れ100旨)わ、 
塩ざけと同じ要領で焼けます。 


淵 





V 温度/仕上が0 A 


レンジ+ヒーター加熱 


さけをさばにげえて 


レンジ+ ヒーター 加熱 


I ぶ〇の照〇巧を 

魚介•豆のおかず 




[4 さけの八ーブ蒸し] 

下ごし5えをする 

さけに塩、こしようをする。 


加熱する 


給水タンクに満水まで水を入れる。 


耐熱性の平皿にたまねざ、パプ U 力、さけの順にのせる。 
□ーズマ U —をのせて、白ワインをかける。 

材料をのせた平皿をラップなしで庫内中央に置<。 



2度押す 


ヘル シー 
メニュー 

4 


友たため ♦加熱 時間の目安 

スタ-卜 J 約10分 


お好みでラビ□ットソースをかける。 


•手動のと き吟 「レンジ」ボタンの 300 W スチームで、 
約8分30秒〜10分30秒。 


レンジ+ヒーター+スチーム加熱 


ネオ料 

に人分） 

力 aU - U 人分）約14日 kcal 
塩分約日. 3 g 

生ざけ切り身 . 2切れ 

(1切れ8日〜9日浸） 

□ーズマ U — . 適量 

塩、こしよう . 少々 

パプ IJ 力(赤•黄） . 合わせて 20 g 

(せん切り） 

たまねぎ(せん切り） . 8日 g 

白ワイン . 大さじ] 

付け合わせ 

グ U —ンアスパラガス . 適量 

(ゆでて、己〜 7 cm に切る） 


を 

け 

の 

A 




ラビゴットソース 

ネオ料に 人分） 

力 aU - U 人分）約 41 l<cal 


塩分日 g 

たまねざ(みじん切り） . 2己 g 

ピーマン(みじん切り） . 個 

トマト . 個 


版と種を取ってみじん切り) 


白ワインビネガー※••一 大さじ] 

白ワイン、才 U —ブ油 •• 各大さじ1 
砂糖 . 大さじ 


すべての材料を容器に入れて、 

よく混ぜる。 

※ワインビネガーの種類により味び 
変わるので量を調節してください。 
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レンジ + ヒーター 加熱 


材料 

(8 人分） 

力 aU-U 人分）約 263 kcal 
塩分約日. 8 g 

豚肩 □ —ス(固まり） . 7日日呂 

塩 . 4呂 

はちみつ . 大さじ4 

(仕上げにかける） 

たれ 

塩 . ルさじ 

しょうゆ . 大さじ8 

はちみつ . 大さじ4 

こしょう . 少々 

ごま油 . 大さじ2 

にんにくチップ(市販品）……大さじ2 
(細かくつぶす） 

たまねざ . 個(己日 g ) 

(みじん切り） 

切りごま . 大さじ2 

(すりごまでも可） 

片栗粉 . 大さじ] 

付け合わせ 

白髪ねざ . 適量 

香菜（パクチー） . 適量 

觀レ滅 f 品誦 


[両面グリル] 

下ごし5えをする 

肉は繊維におって4等分し、 

フオークなどで刺してお<。 

4呂の塩をすり込んで約]時間おく。 
肉の表面に出てさた水分をよく 
而き取り、ボールに合わせたたれに 
途中上下を返しなびら 
約]時間漬け込む。 

焼< 

養け込んだ肉を図のよラにグ U ル皿に 
均等に並べ、上段に入れる。 


自動メニュー/時間 

4 論約22〜27分 







nini 


參 


あにたの 

スタート 


たれにはちみつび入っているため、焼さ上げ途中に 
グ U ル皿のたれび焦げ、においびする場合びあります。 

焼き上がれば表面にはちみつをかけ、切り分ける。 



ADVICE [ 宮崎先生のアドバイス] 


厚みをそろえて肉を切ることがポイントです。 

味付けをする前に、肉をフオークなどで刺しておくと 
昧がしみ込みやすくなり、肉も柔らかく焼き上がります。 


■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .41 


焼き豚0 



[8 鶏のか5揚げ] 

下ごし5えをする 

肉は筋切りをして 4 cm 角 （ 1個約30呂)に切り、 
A とともにビニール袋に入れてよく混ぜ、 

途中上下を返しなびら約20分おく。 


巧と肉を混ぜる 

ボールに片栗粉と肉を入れ、表面の粉っぽさびな<なり 
しっとりするまでよくもみ込む。 


焼< 


給水タンクに満水まで水を入れる。 
グ U ル皿に、肉を皮目を上にして 
間隔をあけて]つずつ並べ、 

上段に入れる。 



ヘルシ-メニユ- 
3-8 


6度押す 


ヘル シー 
メニュー 
8 


あたため I ♦加熱 時間の目安 
スタ-卜1 約18分 


市販のか！5揚げ粉を使う場合 


A と片栗粉の代わりに、ビニール袋にから揚げ粉胸を 
柔らかくする酵素の入っていないタイプ)大さじ2と肉を 
入れ、粉っぽさびなくなりしっとりするまでよくもみ込む。 
仕上びり〈弱〉で焼<。 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 

(4 人分) 


力 aU-U 人分）約 219 l<cal 
塩分約]. 3 g 


鶏わわ肉 


3己 Og 


A 


—塩 . ルさじ/吕 

酒、しょうゆ . 各大さじ％ 

こしょう . 適量 

にんにく (みじん切り）…•ルさじ 
_卵 . M 寸個(正味]己封 


片栗粉 


40 g 


飄就 f 品 誦 


2人分の作りかた 

すべての材料を半量にします。 

グ U ル皿の前後に離して置さます。 


□ 0 


□ 0 


〇 

Q 


工程3で仕上びり〈弱〉に合わせて 
加熱します。 

※仕上びりを変えるとさ 吟 P .33 




ADVICE [ 宮崎先生のアドバイス] 


鶏 もも肉を切る前に、筋切りをすると肉の縮みが少なく 
柔らかく仕上がります。 

粉を付ける前にしっかりと下味を含ませると、 

ふつく! 5 ジューシーな仕上がりになります。 
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肉のおかず 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 



材料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約 272 kcal 
塩分約]. 9 g 

鶏もも肉 . 2枚 （1 枚2己日 g ) 

塩 . ルさじ] 

たれ 

粒マスタード . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ3 

付け合わせ 

サラダ菜、イタ U アンパセ U 、 

プチトマト . 適量 

使用ずる付属品 11111111111111 
グリル皿(上獻 fliilitiii 


[7 第 I の照り焼き]〈強〉 

下ごしらえをする 

肉の厚い部分に切り目を入れて平らにする。 

皮目を上にしてフオークでところどころに穴をあける。 

(皮びはじけたり、縮むのを防ぎ、味のしみ込みをよくするため) 
肉を半分に切る。肉に塩をすり込む。 

たれに漬け込む 

たれと肉をビニール袋に入れ、30分上漬け込む。 


焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 
震け込んだ肉を袋から取り出し、 

皮目を上にして図のようにグ IJ ル皿の 
中央に寄せて並べ、上段に入れる。 


ヘルシ-メニ: L - 
3-8 


日度押す 


あたため 

スタート 


ヘル シー 
メニユー 

7 

け □熱時間の目安 

約18分 


/仕上が0么 



•手動のとさ吟「両面グ U ル」ボタンで、約] 8〜22分。 
•2 人分の作りかた 吟 P .9 己 


レンジ+ ヒーター 加熱 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU-U 人分）約 213 kcal 
塩分約]. 6 g 

鶏手羽元 .] 2本 

たれ 

しょうゆ . 1/2カップ 

ごま油 . 大さじ] 

砂糖 . 大さじ3 

青ねざ、しょうび(みじん切り）-•各大さじ] 

豆板誓 . 小さじ2 

付け合わせ 

白髪ねざ、チャービル、 

パプ U 力(みじん切り)など . 適量 

使用ずる付属品 111111111 iiitiii 

グリル皿(上獻 Mill 


[両面グリル] 

下ごし5えをする 

巧のしみ込みをよくするために、 

手羽元をフオークなどでついておく。 

たれに漬け込む 

たれの材料を混ぜる。 

手羽元を途中上下を返しなびら約]時間養け込む。 

焼< 

漬け込んだ手羽元をグ U ル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 

,_,自動メニユー/時間 

約20〜25分 > 


參 


あたため 

スタート 


鶏巧の □1 スト 鶏手羽元の香味巧を 

国 肉のぉかず 
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■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .41 



[7 鶏の照り焼き] 

下ごし5えをずる 

肉の厚い部分に切れ目を入れ、平らにする 
皮目を上にして、フォークで 
ところどころに穴をあける。 

(皮びはじけたり、縮むのを 
防ぎ、味のしみ込みをよ< 

するため)肉を半分に切る。 

たれに漬け込む 

たれを合わせる。 

肉を途中上下を返しなびら約30分漬け込む。 
(長時間養けすざると、焦げるので注意してください） 

焼< 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

養け込んだ肉を皮目を上にして 
図のようにグ U ル皿の中央に寄せて並べ、 

上段に入れる。 


5度押す 


ヘル シー 
メニュー 

7 




あたため 

スタート 


け □熱時間の目安 

約16分 


•手動のとき 今 「両面グ U ル」ボタンで、約14〜17分。 
•骨付さ鶏わわ肉は「オーブン/発酵」ボタンで 今 P .4 己 


鶏 巧を食べ^ 


レンジ+ ヒーター + スチーム 加熱 


ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約2日 9 kcal 
塩分約日. 8 g 

鶏もも肉 . 2枚 （1 枚2日日 g ) 

たれ 

しょうゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ] 

付け合わせ 

ししとうびらし . 適量 


使用ずる付属品 

グリル皿(上段） 


歷 



2人分の作りかた 
く鶏の照り焼き> 

すべての材料を半量にし、 

肉は半分に切ります。 

グ U ル皿の手前に寄せて置さます。 


〇〇 


工程3で仕上がり〈弱〉に合わせて 
加熱します。 

※仕上びりを変えるとさ 今 P .33 

<鶏肉の□—スト> 

すべての材料を半量にし、上記のように 
置さます。 

工程3で〈標準〉で加熱します。 


鶏肉は高たんぱく、低脂肪でヘルシーな食材です。 

ビタミンやコラーゲンび含まれているので美容や健康の手助けになります。 

鶏肉は部位によっていろいろな料理び楽しめます。 

脂肪び多く赤身のもも肉はから揚げなどに、ゼラチン質と脂肪び多い手羽先や手羽元は 
煮込みなどの料理におすすめです。 



鶏の照り焼を 
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材料 

(4 個分） 

カロリーり個分）約 347 kcal 
塩分約日.己 g 

ひき肉件 280 g /豚 120 g ) 

※牛：豚二 7:3 がおいしさのコツ 


たまねぎ .] 個 （2 日日 g ) 

ノ く夕. . 大さし！ 

パン粉 .] カップ(己 Og ) 

牛乳 . y 吕カップ 

卵 . M 寸]個(正味己日 g ) 


ナツメグ、塩、こしよう . 各適量 

付け合わせ 

さのことさやいんげんのソテー 
にんじんのグラッセ 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


m 


ソースの 作りかた 


カロリーり人分）約]1 Ikcal 
材料 (4 人分）塩分約1. 2 § 

デ S グラスソース(市販品） . 1 )4 カップ 

ケチャップ . 大さじ2 

粒マスタード . 大さじ] 

鍋に赤ワインを入れ、半量になるまで煮詰める。 
デ S グラスソースとケチャップを加えて 
混ぜ合わせる。 

乂を止めて、粒マスタードを加えて混ぜる。 


下ごし5えをずる 

たまねざをみじん切りにし、バターで薄茶色になるまで 
しっかりいため、冷ましておく。 

ノ（ン粉は牛乳で而やかしておく。 

材料を混ぜる 

ボールに肉を入れ、塩、こしよラをしてねばりび出るまで 
よく混ぜ合わせる。 

いためたたまねざ、パン粉、溶さほぐした卵を加え、 
ナツメグで味を調える。 

焼く 

生地を4等分し、約] 0 X 12 cm 、 厚さ1 .5 cm ほどになる 
ように平らに成形しなびら中の空気を抜<。 

グ U ル皿に並べ、上段に入れる。 

1 2 cm 





巧リグ—ユー/呀[ 

參 


約16〜20分 > 


あたため 

スタート 


•焼さ色を薄めにし、ジユーシーに仕上げています。 
お好みのソースをかけてちよいでしよう。 



ADVICE [ 若林先生のアドバイス] 


ジューシーに仕上げるには、八ンバーグの生地になるひき肉に 
塩、こしようをしてか5のねりかたがポイントです。 

よくねつてください。 



■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .41 




[両面クリル] 


肉のおかず 




ンバ—グ9 



肉のおかず 




付け合わせ 

セ au の若葉 . 

(またはホワイトセ au) 
レモン (< し切 0) 




適量 

.4 個 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


誦 


材料 

(4 人分） 

力 aU - U 人分）約 288 kcal 
塩分約 2.1 g 

鶏胸肉版なし）•…2枚 （1 枚2日日封 

こしょ5 . 適量 

A 「おろししょうが . 大さじ1 

みりん . ルさじ2 

砂糖 . ルさじ1/2〜] 

(みその味で加減） 

合わせみそ . 己日 g 

(みそ汁用や信州みそでち可） 
パルメヴンチーズ(粉）…大さじ1 
青じそ(みじん切り）……2〜3枚 

おろしにんにく . ルさじ1/4 

一味とうがらし . 


巨「卵 • 


水、サラダ油 


. 適重 

M 寸]個(正味日日 g ) 
. 各ルさじ2 


[両面クリル] 

下ごしらえをする 

肉の水けを而さ取り、 ] 枚を6等分に切り分け、 

軽くこしようを而る。ボールに A を入れてよく混ぜ、 

肉を入れる。] 0分間震けて味を付ける。 

巧を作る 

直径 20 cm の耐熱皿にノじ/粉を入れ、油をかけて混ぜる。 
皿こパン粉を励ブ、ラップなしで庫内中央に置く。 

_ 自動メニ： L —/ 時間 


600 W » 


2度押す 


約1分20秒 
〜1分4□秒 


あたため 

スタート 


取り出して混ぜ、再び庫内中央に置< 

__ 自動メニ： L —/ 時間 

600 W # 


參 


約1分30秒 
〜2分30秒 


あたため 

スタート 


2度押す 

※途中4回ぐらい混ぜなびら薄茶色になるまで加熱する。 




ノ くン粉は皿の形状により色の付さ具合が変わります 

様テを見なびら加熱して < ださい。 


焼< 

目を混ぜ合わせて溶き卵を作り、みそを付けたままの肉に 
溶さ卵、衣の順番に付ける。 

グ U ル皿に並べ、上段に入れる。 


自動メニユー/時間 

•參 


約16〜18分 今 


あたため 

スタート 



ぶ 

ラ 

が 

み 

そ 

嵐 

巧 

の 

委 

キ 

ン 

力 

ツ 



ADVICE [ 若林先生のアドバイス] 


カプヴイシンの脂肪燃焼効果をね6つて一味とうがらしを利かせても 
よいでしよつ。 

トマトの角切りをポン酢であえ、ソース代わりに添えると彩りもよく、 
ヘルシーにいただけます。 


踞 2 


8 


§ 


由 

粉が 

ンラ 

巧パヴ 


97 



















































































野菜 • さのこのおかず 


レンジ +スチーム 加熱 



材料 

(4 人分） 

力 [111-( 1人分）約4己 kcal 
塩分約日. 2 g 

しめじ、まいたけ、えのき- • • 各]日日 g 
(ほぐす） 

生しいたけ(せん切り） . lOOg 

にんにく (包 T でつぶす） . ]片 

ノ \夕. . 大さし] 

あさつさ(ル□切り） . 適量 

こしよう、しょうゆ . 各か々 


[3 さのこのサラダ] 

加熱する 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

あさつき外の材料を耐熱性の平皿(直径20〜 25 cm ) に 
入れ、ラップなしで庫内中央に置く。 


ヘルシー 
メニュー 

3 


おたため 

スタート 


け □熱時間の目安 

約15分 


1度押す 

加熱後、よく混ぜて水けを切る。 

友无る 

にんにくを取り出し、お好みであさつきを加えて混ぜ、 
こしょう、しょうゆで味付けをする。 

•手動のとき 今 「レンジ」ボタンの 300 W スチームで、 
約13〜16分。 


レンジ +スチーム 加熱 





ネオ料 

(4 人分） 

力 aU-U 人分）約 94 kcal 
塩分約].1 g 

キャベツ (3 cm の色紙切り） •• • .3 日日 g 

たまねぎ(薄切り） . lOOg 

薄切り八ム觸当な大きさに切る） • -2 〜3枚 

ドレッシング 

才 U - ブ油 . 大さじ1〜2 

レモン汁 . 大さじ] 

塩 . ルさじ 

粗びきこしょう、砂糖 . 各少々 


[レンジ] 

加熱する 

給水タンクに満水まで水を入れる。 

薄切り八ム外の材料を耐熱性の平皿値径20〜 25 cm ) 
に入れ、ラップなしで庫内中央に置く。 

自動メニ： L —/ 時間 

約13〜1日分 


300 W 

スチーム 


參 


おたため 

スタート 


5度押す 

加熱後、よく混ぜて水けを切る。 

ドレッシングを作る 

ドレッシングの材料を混ぜる。 

友无る 

お好みで薄切りノ V ムを加えて混ぜ、ドレッシングとあえる。 




•お好みの野菜に変えて、アレンジしましよラ。 

野菜の分量は合わせて 400 g にします。 
•根菜類は火び通りにくいため 
細か< 切0ましよラ。 


98 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P .35( レンジ)、 P .39( オーブン) 


をのこのサラダ 


キャベツのさ〇ぱ〇サラダ 



野菜•さのこのおかず 


に〇焼きいも] 

焼< 

さつまいもを洗ラ。 

水けを而き取り、ところどころに 
フオークで穴をあけて角皿に並べ、下段に入れる。 
給水タンクに満水まで水を入れる。 


ヒーター+スチーム 加熱 


自動メニュー/時間 

參 


自動メニュ - 
20 


あたため 

スタート 


> 加熱時間の目安 

約己0分 


•手動のとき 今 はーブン/発酵」ボタンの2己ぴ C 
予熱なしで約50〜60分。 




オーブンシートを敷くと、角皿の 
巧れび防げます。 





ネオ料 

力 [111-( 1本分）約 297 kcal 
塩分日 g 

さつまいも . 4本 

り本約2日日 g 、 太さ3〜 4 cm ) 


使用ずる付属品 

角皿 (下段） 


m 


[12 ゅで葉果菜] 

ル松菜をゆでる 

ル松熟ま、葉と茎を交互に重ねてラップに包む。 
耐熱性の平皿にのせ、庫内中央に置<。 


自動メニュー/時間 

參 


自動メニュ - 
12 


おたため 

スタート 


> 加熱時間の目安 

約4〜5分 


友无る 

加熱後冷水にさらし、水けを切ってから軽く絞る。 

3〜 4 cm に切り、 A であえる。 

•手動のとき 今 r レンジ」ボタンの 600 W で、約5〜6分。 



•翻か 


冷蔵庫にある貫い置さの野菜を使って手軽に作れる 
「あえ物」を作ってみましよう。 

簡単にスピーディーに作れます。 

お好みのたれやドレッシングであえてもよいでしよう。 





MKMUm 


材料 

(4 人分） 

力 aU-U 人分）約 日日 kcal 
塩分約 日. 7 g 

ル松菜 . 3日日 g 


A 


'ごま油- • 
酒…… 
しょうゆ. 

砂糖 • • • 


• 大さじ] 

• 大さじ] 

• 大さじ] 
•ルさじン2 


焼をいを 青菜のおえ物 
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野菜 • さのこのおかず 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 279 kcal 
塩分約].1 g 

豚バラ肉(一□大に切る）……2日日 g 
にんじん(ルさめの乱切り） 

.)4 本 （1 日日 g ) 

ごぼう亂切りして水につけておく） 

.] 本 （1 己 Og ) 

こんにやく (ルさめの乱切り） 

. y 2 T (125 g ) 

ゆでたけのこ(ルさめの乱切り ） •••lOOg 

干ししいたけ . 2〜3枚 

(水で戻して4つ切り） 

Ar 砂糖 . 大さじ2/2 

しょうゆ、みりん . 各大さじ2 

だしホ .] カップ 

(顆粒だしの場合は小さじ使用 
干ししいたけの戻し汁と合わせて） 
クッキングシート 
(または硫酸紙やグラシン紙） 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

深めの耐熱容器に肉と A を入れる。 

而たをして庫内中央に置く。 

_ __ 自動メニ： L —/ 時間 

約2〜3分 > 


600W 


2度押す 

加熱後、よ<混ぜる。 


參 


おたため 

スタート 


煮る 

残りの材料を混ぜ、而たをして庫内中央に置<。 
※容器と落としぶたについて 今 P . 104 

自動メニュー/時間 

約7〜9分 今 


600W 


2度押す 


"參 


自動メニ： L —/ 時間 

150 W 争 約18〜2纷 4 


3度押す 


おたため 


スタート 



ネオ料 (4 人分） 

力 aU - U 人分）約 136 kcal 
塩分約]. 7 g 

冷凍ミックス野菜湘風） . 日日日 g 

(にんじん、さといも、たけのこ、 

生しいたけ） 

こんにやく . 1日日 g 

(厚さ日 mm に切り、手綱にする） 

厚揚げ(一□大に切る） .] 日日 g 

A 「 だし汁 . 2カップ 

かりゆう 

(顆粒だしの場合はルさじ 2 / 3 使用） 

砂糖 . 大さじ3 

.しょうゆ . 大さじ3 

クッキングシート 

(または硫酸紙やグラシン紙） 


[レンジ] 

だしを作る 

深めの耐熱容器に A を入れ、而たなしで 
庫内中央に置<。 

_ __ 自動メニ： L —/ 時間 

日 00 W 争參 


約1〜3分 


友たため 
スタート 


2度押す 


加熱する 

加熱しただしび熱いラちに、凍ったままの 
ミックス野菜、こんにゃく、厚揚げを入れる。 
落としぶたと而たをして庫内中央に置<。 
※容器と落としぶたについて 今 P . 104 

_ 自動メニ： L —/ 時間 

户 參 約14〜16分^ 


600 W 


2度押す 


自動メニ: L —/ 時間 

150 W 4 約19〜21分 合 


わにため 
スタート 


3度押す 

彩りに、ゆでたさやえんどうを加えてもよいでしよう。 


100 ■加熱不足のときは追加加熱をする 今 P.35 


野まのラま煮 



野菜•さのこのおかず 


桑密 f ニック K 野巧の煮物 


[レンジ] 

下ごしらえをする 

トマトは乱切り、ズツキーニは 4 cm の長さに切る。 
たまねざは20旨をみじん切り、残りとその他の野菜は 
2〜 3 cm の角切りにする。 

下加熱をする 

深めの耐熱容器に、みじん切りしたたまねざとにんに<、 
才 U —ブ油を入れ、而たをして庫内中央に置く。 


600 W 4 


2度押す 


自動メニュー/時間 

參 


約2〜4分 



あたため 

スタート 


茶色に色付くまで加熱する。 

さらになすを入れて油をからめ、而たをして庫内中央に置<。 
(油を使って加熱することで、なすを色止めします） 

自動メニ： L —/ 時間， 

600W ^ 


參 


約1分30秒- 
2分3日秒 


あたため 

スタート 


2度押す 

煮る 

加熱した具に塩を入れて混ぜ、残りの材料を加えて 
よく混ぜる。而たをして庫内中央に置く。 


材料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約102 kcal 
塩分約日. 7 g 

トマト版と種を取る) •• ル1個 （150 g ) 
ズ ツキーニ (種を取る） • •] 本 （1] 日 g ) 

たまねぎ . 大 / s 個 （1 己日 g ) 

なす ./ s 個 （1 日日呂） 

パプ IJ 力 .] 個 （1 已日 g ) 

ピーマン . 3個 （9 日 g ) 

にんにく (みじん切り） . ]片 

才 U — ブ油 . 大さじ2 

塩 . ルさじ/吕 


600W 


2度押す 


自動メニユー/時間 

>參 


約 SO 〜25分 


あたため 

スタート 


[レンジ] 

下ごし5えをする 

かぼちゃを深めの耐熱容器に皮を下にして入れ、 
A を混ぜて加える。 

煮る 

而たをして庫内中央に置く。 

自動メニュー/時間 

600W 


2度押す 


^參 


自動メニュー/時間 


1己日 W 


3度押す 


參 


約7分 


約10分 


おたため 

スタート 



材料 (4 人分） 

力 [111-( 1人分）約9己 kcal 
塩分約]. 2 g 

かぼちゃ . 

(3 x 4 cm の角切り） 

A 「 砂糖 . 

薄□しょうゆ . 

みりん . 

.水 . 


.-SOOg 

大さじ2 
大さじ2 
大さじ1 
160 ml 


ラタトウ V ユ 


かほちやの煮物 
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野菜 • さのこのおかず 





■ '. J 下ぃ 

敲 



A ， 




請 


巧 喫 づ g^lPx 


八 

ま 

m 

嵐 

m 

め 


レンジ+ヒーター加熱 


材料 

(4 人分） 

カロリーり人分）約 263 kcal 
塩分約 3.7 g 

手羽先 . 4本 

(先を切り落とし、さらに縦半分に切る） 


A 


-しょうゆ. 
砂糖•酒 
ごまミ由 • • 
片栗粉- 


• • 大さじ2 
•各大さじ] 

• • ルさじ] 

• • ルさじ2 


[両面グリル] 

下味を付ける 

手羽先は A に約10分震け込む。 

豚ノ くラ肉は加熱する直前に手羽先と混ぜ合わせ、 
下味を付ける。 

切った野菜にごま油で下味を付けてお<。 

下加熱をする 

耐熱ガラス製ボールに合わせておいた目を入れ、 
ラップをして庫内中央に置く。 


豚バラ薄切り肉 (4 cm に切る） • • 1 OOg 
白菜 （ ix 4 cm の拍子木切り） • • 1 OOg 

青梗菜 （ ix 4 cm の拍子木切り）…2株 

たけのこ(薄切り） . lOOg 

万能ねざに cm に切る） . 日日 g 

ごま油 . 大さじ] 

巨 


600 W 


2度押す 


自動メニ: L —/ 時間 


約3分 # 


あたため 

スタート 


'中華スープ※ • • • • 
オイスターソース- 


• • • 3/4カップ 

• • • 大さじ2 

しょうゆ . 大さじ] 

砂糖 . ルさじ] 

_ (合わせておく） 

片栗粉(同量の水で溶く） • • ••大さじ] 
ごま油 .. • \ . ルさじ] 

かりゆつ 

※水 3 / 4 カップに顆粒スープルさじ 3 / 4 の 
割合で溶いて使用 


加熱後、水溶さ片栗粉を加えとろみを付け、ごま油を入れる。 

焼く 

グ U ル皿に白菜、青硬菜、万能ねざを並べ、 

その上をおおうように、たけのこ、豚肉、手羽先を並べる。 

グ U ル皿を上段に入れる。 

. _, 自動メニユー/時間 

約16〜20分 今 


參 


あたため 

スタート 


使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 


誦 


加熱後、下加熱した目のソースと混ぜ合わせる。 
合わせるソースの量はお好みで加減してください。 



ADVICE [ 宮崎先生のアドバイス] 


豚バラ肉は味がしみ込みやすいので、焼く直前に手羽先と合わせて 
下味を付けます。 

野菜から水分が出るので、ソースのとろみは少し固めにすると 
よいでしよ5。 


^ 野菜•さのこのおかず 
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[5 野菜炒め] 

焼< 

ベーコン、生しいたけ外の野菜を混ぜ合わせ、 

グ U ル皿に敷き、上にベーコンと生しいたけをのせる。 
上段に入れる。 



け □熱時間の目安 

約16分 


3度押す 


焼き上びったら、熱いうちに塩、こしょう、 
にんにくチップを混ぜる。 



•ポン酢をかけてもおいしく召し上びれます。 
•手動のと き吟 「両面グ U ル」ボタンで、約16〜18分。 


材料 

(4 人分） 

力 aU-U 人分）約13己 kcal 
塩分約]. 3 g 

ベーコン . 1パック(約]日日 g ) 

(1 cm 幅に切る） 

生しいたけ (4 つ切り） . 己枚 

キャベツ (3 cm 角に切る）……2日日 g 

もやし . 己日 g 

にんじん .] 己 S 

(3 cm の薄い短冊切り） 

たまねぎ(薄切り） . lOOg 

ピーマン(己 mm の輪切り） . 2個 

にんにくチップ(市販品） . 適量 

(細かくつぶす） 

塩 . 小さじ2/3 

こしよう . 少々 

使用ずる付属品 

グリル皿 (上段） 腳 iiiii 晒 



ADVICE [ 漬本先生のアドバイス] 


油を使わずに作れます。 

お好みの野菜を切り、グリル皿に並べるだけで 
混ぜ合わせる必要もなく簡単に作れます。 

驚くほど野菜本来の甘みが味わえます。 


暫巧妙め® 
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アイデアクッ丰ング 



必見！オーブンとレンジの便利わざ 



■豆腐の水切り 

鳳ず物-いため物に 

① 耐熱皿にのせ、 

ラップなしで 
庫内中央に置<。 

② ] T (約400呂)につき、 

「レンジ」ボタンの 600 W で 
約2〜3分。 （/ sT のとさは 
約1分〜1分30秒） 

③ ペーパータオルで包み、皿にのせ、 
重し(皿1枚)をし、約5分おく。 


■にんにくの臭み抜き 

刺激臭が消えて使いやすく 
なります 

① 薄皮を付けたまま、 

ラップに包み 
庫内中央に置<。 

② 1片につさ、 

「レンジ」ボタンの 
己 OOW で約20お)。 

(大ささによって様子を見なびら) 



■めんたいこの解凍 

① 冷凍めんたいこ 
3腹(約80〜 

100呂)を 
耐熱皿にのせ、 

ラップなしで庫内中央に置<。 

② 「温度/仕上びり」ボタンを押して 
「1己〜2日む」に合わせて 
「スタート」ボタンを押す。 


m 


■アイスクリームを食べやすく 

スプーンが入る状態にします 

① アイスク U —ム 
(200〜己 OOmI ) 

の而たを取り、 

庫内中央に置<。 

② 「温度/仕上びり」ボタンを押して 
「-10で」または「-日む」に 
合わせて「スタート」ボタンを 
押す。 



■バターを溶かず 

① 細かく切り、耐熱容器に入れ、 
而たをして庫内中央に置く。 

② 己 Og につき「レンジ」ボタンの 
己 00 W で様子を見なびら 

約40〜50秒加熱。 
※サンドイッチ用のからしノ くターは 
時間を短めに。 


■チヨコレートを溶かず 

① 耐熱容器に板チョ 
己〇呂错 U り入れ、 

牛乳大さじ1を 
加スて、而たなしで 
庫内中央に置<。 

② 「レンジ」ボタンの 
己 00 W で約40秒〜]分。 

※固さは牛乳の量で調節する。 



■干ししいたけを戻ず 

水で戻すより早くてふつくら . I 

① 耐熱容器に入れ、 、 ' -— 

ひたひたの水を入れて、 . 
而たなしで 

庫内中央に置く。 

② 「レンジ」ボタンの 600 W で 

約20〜30秒、様テを見なびら加熱。 
※戻し汁は、だし汁に。 


■オーブンで異なるメニューを同時に焼く 

♦加熱温度と時間び、ほぼ同じメニューで。 

•乂の通りにくい野菜は、ゆでるなど 
下ごしらえを。 

•肉や魚は、たれやソースにつけて焼く。 

•均等に間隔をあけて、たくさん並べすざないようにする。 
•分量を変えるときは、2メニューとも同じように。 

※焼けかたび異なるとさは、焼けたちを先に庫内から出す。 



煮込みに使う容器、落としぶたについて 



直径約2己 cm 
(内径約 22 cm ) 



•而さこぼれないように深めで側面びまっすぐな耐熱容器を 
使いましょう。 

•材料びかぶる < らいの煮汁で煮込みましょラ。 

材料び煮汁から出ていると、焦げ付くことびあります。 
煮汁び少ないとさは必ず落としぶたをしましょう。 


•穴をあけたクッキングシート(または硫酸紙やグラシン紙)を 
使います。 

金属製の落としぶたは避けてください。 



ア V デアクッ丰ング 
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な調 グループ 校 

1960年の創立！;!来つねに料理をひとつ 
の文化としてとらえ、広く発信してさた、 
大阪あべのな調理師専門学校をはじめと 
するな調グループ校 

〒己4日-00日3大阪市阿倍野区松崎町3 

www.tsujicho.com 


赤字のメニューは、な調グループ校の先生方の 
ワンポイントや料理のレベルアップのアドノ くイスを 
紹介しています。 

(メニュー名の下に を記載） 


アイデア 
クッキング 



W 豆腐の水切り 

にんにくの臭み抜き 
めんたいこの解凍 
アイスクリ—ムを食べやずく 
バタ I を溶かず 
チョコレ I 卜を溶かず 
干ししいたけを戻ず 
才 I ブンで異なるメニュ I を 
同時に焼く 
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料理レシピ編目次 


栄養たっぷり 

野を • 

キ J のこの 

おかず ► 



野菜炒め 
^ 八宝菜風炒め 
W ラタトゥイユ 
W かぼちゃの煮物 
涵野菜のラま煮 

涵冷凍和風ミックス野菜の煮物 

♦ 8^ 焼きいも 

♦ 8^ 青菜のあえ物 
♦骗きのこのサラダ 

舶キヤべツの 
さっぱりサラダ 


やっぱり主役は 




しようがみそ風味のチキンカツ 
M 八ンバ—グ 

•ソ—スの作りかた 
-ぉ鶏の照り焼き 
鶏肉の □1 スト 
M 鶏手羽元の香味焼き 
鶏のから揚げ 
^ 焼き豚 



毎日食べたい 

魚介- 

豆のぉ、かず 



5；さけの八 I ブ蒸し 
•ラビゴットソ—ス 
M 塩ざけ 
M 塩さば 

W ぶりの照り焼き 
卵白身魚のホイル焼き 
的さけとしめじのホイル焼き 
郎五目豆 
§8黒豆 


をつI品というとさ 

めん 

麵. 

^のおかず 


焼きそば 
が茶わん蒸し 

ぉ スパニッシュ•オムレツ 
W 野菜とベ In ンのオムレツ 






♦は 「ヘルシーメニュー」で作れます。/ ♦は 「自動メニュー」で作れます。/ ♦はに 人分」も作れます。107 


♦記載の材料の分量は、必ずお守りください。 

分量を変えると上手にでさない場合びあります。 
※本書で記載している力 nu —や塩分の数値は、 
写真にある付け合わせや飾り物は含みません。 
※赤字のメニユーについて (今 P . 1 05) 



おなか大満足 


ごはん. 
グラタン 


♦♦お マカロニグラタン 
野菜のチ—ズ焼き 
扣ホワイトソ—ス 
引 チキンライス 


幸せいっぱい、大好さ 


ス VI ツ 


♦巧い ちごのシヨ I トケ I キ 
!== フル—ツケ—キ 
?^チ|ズケ|キ 
巧口—ルケ—キ 


W 白ごはん 


W ホ飯 


ジャム 





巧いちごジャム 
M シフオンケ I キ 
M 抹茶シフオンケ—キ 
Mnn アシフオンケ—キ 
クツキ— 

のアイスボックスクツキ— 
スナックパイ 
の アツプルパイ 


S シユ I クリ I ム 
がレンジで作るシユ—種 
カスタ—ドプディング 


が•カラメルソ—ス 


楽しくメイ丰ング 


ピザ八 ；V 

丫ス辕 


が手作りピザ(ソフト生地) 
卜—スト 
S バタ— □1 ル 
引パン作りの n ツ 
• es 冷蔵ピザ 
M カスタ I ドクリ I ム 
M りんごの甘煮 
ソ—ス 





戸ぶ 


国国 B 3 国国 国 
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